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UvoD

Téma mé bakalarské prace jsem si vybral hlavné ze dvou divodi. Prvnim
divodem je blizkost tématu ,,Zdravy versus nezdravy zivotni styl a jeho
subjektivni vnimani s mym studovanym oborem ,,Regenerace a zdrava vyziva ve
sportu“. Druhym divodem je muj zajem vénovat se tématu, které je mi blizke
jako Clovéku, tak i jako sportovci, ktery se vénuje tenisu z pozice trenéra i
Z pozice zavodniho hrace.

Domnivam se, Ze je to velmi aktualni téma uz od dob, kdy si ¢lovek zacal
uvédomovat své zdravi a zpusoby, kterymi své zdravi miize ovliviiovat. Zajimaly
mé odpovédi k mému tématu spis od mladych lidi, proto jsem si vybral studenty z
posledniho ro¢niku Sportovniho gymnéazia Ludvika Daika. Jednd se o mladé
sportovce, kteti by méli mit zajem podilet se na zdravém Zivotnim stylu a
zjistovani informaci o zdravi.

Svou bakalarskou praci jsem rozdélil do teoretické a praktické casti.
Teoretickd cast se zabyva pievdzné o zdravy Zivotni styl a o zdravi obecné.
V teorii se zabyvadm napiiklad i1 tepelnymi upravami jidla, kde se zamétuji na
latky, které pfi Upravach jidla vznikaji a zanikaji. Na zaklad¢ této teorie, jsem se
pokusil sestavit teoreticky Zebti¢ek nejzdravéjSich technik tepelné ptipravy jidel.
Prakticka ¢ast ma za tkol seznamit vas s vysledky dotaznikti a s porovnanim
odpovédi mezi kluc€i¢im a hol¢i¢im pohlavim. Prevazné jde o grafické znazornént,
které vychazi z dotazniku s kombinovanymi otazky. Jedna se ptevazné o otazky
uzaviené, nékteré otazky ale nabizely i1 vice odpovédi nebo byly piimo oteviené.

Cilem bakalaiské prace je zjistit informovanost o zdravi a zdravém
zivotnim stylu u mladych sportujicich adolescentii a zjistit, je-li informovanéjsi
zenské nebo muzské pohlavi.

Déle poukazat na ptipadné problémy a poskytnout zjisténé informace zpétné
Sportovnimu gymnaziu Ludvika Dainka. Mimo informovanost je hlavnim ukolem
zjistit, jak to u téchto adolescentl v jejich bézném Zzivote z pohledu zdravého nebo

nezdravého zivotniho stylu vypada.



. TEORETICKA CAST

1.0 Vyznam zdravi od historie po soucasnost

Co je to zdravi? Lehka otazka, ale ne vzdy stejna odpovéd.
Jak tedy zdravi chapat? Co vSe do tohoto pojmu mizeme zahrnout? Prvni
napoveédu mizeme hledat jiz v samotném etymologickém piivodu slova ,,zdravi‘

—ten byl v Fecting, lating i jinych jazycich ,,celek®.(Slovdckova, 2007)

Zdravi bych charakterizoval pravé jako ,,celek”, skladajici se z mnoha
ovlivnitelnych i neovlivnitelnych nebo htfe ovlivnitelnych faktorti. Diky tomu

miuze kazdy jedinec vnimat zdravi z trochu jiného pohledu.

1.1 Determinanty zdravi
Faktory zdravi mizeme odborngji nazvat jako determinanty zdravi nebo
zdravotni ukazatele, které lze znézornit i pomoci riznych obrazki. Jako ptiklad
jsem si vybral (obr. 1), ktery je zndzornén pod textem jako pandcek a je zde
vyznaceno z kolika procent ho dany ukazatel zdravi ovliviiuje.
. , , geneticke dispozice
Z1votni a pracovii
prostiedi

podnnnla
0
157 Zivotni styl

(Obr.1) [cit.23.04.2014] Determinanty zdravi,

Zdroj: http://iszp.kr-moravskoslezsky.cz/cz/ovzdusi/ovzdusi_a_zdravi/ovzdusi-a-zdravi-2-cast---

determinanty-zdravi--zdravotni-ukazatele-31755/



http://iszp.kr-moravskoslezsky.cz/cz/ovzdusi/ovzdusi_a_zdravi/ovzdusi-a-zdravi-2-cast---determinanty-zdravi--zdravotni-ukazatele-31755/
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Determinanty zdravi miizeme rozdé€lit na vnitini a zevni. Determinanty
vnitini jsou dédiéné faktory. Deédi¢nou (genetickou) vybavu ziskava kazdy
jedinec jiz na zacatku svého ontogenetického vyvoje od obou rodic¢u pii splynuti
jejich pohlavnich buné¢k. Do tohoto genetického zékladu se prolinaji vlivy
ptirodniho a spolecenského prostiedi i ur€ity zptisob zivota.

Zevni faktory, které maji vliv na zdravi, se ¢leni do tii zdkladnich skupin:
= Zivotni styl,
= Kvalita zivotniho a pracovniho prosttedi,
» Zdravotnické sluzby (jejich troven a kvalita zdravotni péce).

Vzijemné vztahy mezi zevnimi a vnitfnimi determinantami zdravi
mizeme vyjadiit schématem, které zaroven ukazuje, jak velky relativni vliv maji.
Schéma ukazuje, ze zdravi zalezi vice na determinantach z oblasti Zivotniho stylu,
Zivotni prostfedi a genetického zakladu nez na samotnych zdravotnickych

sluzbach (obr. 2). (Machova, J. a kolektiv, 2009)
Zivotni styl
50 %
Zivotni prostredi ) eneticky zaklad
20 % J | zoravi ) | S

Y \ 4

[ zdravolnicke sluzby J

10 %

(Obr. 2) Determinanty zdravi (Machova, J. a kolektiv, 2009, strana 14)

Jak mizeme vidét, obrazky jsou odlisné, ale nejen obrazky, také kazdy
organismus je odliSny a mize reagovat na dany aspekt méné nebo naopak vice.
Kazdy ¢lovék je jedineény a proto je potieba feSit jeho zdravi s individudlnim

piistupem.



1.2 Pec€ovani o zdravi v pravéku

U lovecko-sbérac¢ské kultury paleolitu a mezolitu jsou ptimé doklady 1é¢by
a jsou dosud nesmirn¢ vzacné. Nejpivodnéjsi zpusob 1éCeni je spolecny cloveku 1
ostatnim ZzivoCichiim, Slo o instinktivni lécebné postupy jako napt. lizani a
vysavani rany, tieni bolestivého mista, ochlazovani zaniceného mista,
odstranovani koznich parazit,, reflexni zvraceni pii poziti nevhodné potravy,
hladovéni pfi travicich poruchach atd. Dalsi stupném vyvoje bylo empirické
léCeni, tj. v okamziku, kdy byli lidé schopni vyuzivat ziskané zkuSenosti.
Empirické 1éceni neprovadéla v paleolitu zvlastni vrstva lidi, nybrz piimo
postizeny (svépomoc) nebo jiny ¢loveék, ktery byl nablizku (vzdjemnd pomoc).
Diky ¢tvrceni ulovenych zvifat 1idé jiz rozpoznali nékteré anatomické zakonitosti,
zkuSenosti se pravdépodobné presvédCili o ucinnosti nékterych prostych
1é¢ebnych postupt, napt. napravy vymknuti, fixace zlomenin, odstrafiovani ciziho
télesa atd. Pravdépodobné poznali i 1éCivé uCinky nékterych rostlin a plodi.
Existuji 1 doklady amputace koncetin, pochopili nejspiSe také ucinky nekterych

mineralnich pramend. *

DalSim krokem bylo magické 1éceni, z obdobi mladSiho paleolitu byly
nalezeny amulety, které slouZily jako ochrana pted pisobenim Skodlivin nebo
jako nahrada nemocného organu ¢i osoby. Do tohoto okruhu patii napf. soSky
rodicich Zen. Cetné nalezy také potvrzuji 1é¢eni latkami rostlinného, Zivo&isného i
nerostného plivodu, objeveny byly i doklady péce o nemocné osoby, napft. déti s
hydrocefalem. V pravékych hrobech se ¢asto nachazeji riizné ochranné amulety,
bézné bylo nakufovani, vztahovani rukou, zatfikdvani a dal$i magické 1écebné

ukony. !

1 [cit.24.04.2014] Lékaistvi v pravéku

Zdroj: http://www.ptejteseknihovny.cz/uloziste/aba001/2010/lekarstvi-v-praveku
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1.3 Historické diukazy o dbani na zdravi po pravéku

Vzhledem k mému Uvodu, kde poukazuji na aktualnost zdravi nejen
v soucasné dob¢, ale také v dobach minulych, dovolil jsem si kratce zminit
priklady, jak se k riznym nemocem a uraziim pfistupovalo v minulosti.

Historicky je snaha o 1écbu ran a zlomenin, stavéni krvaceni a oSetieni
poranéni utrpénych naptiklad pfi lovu vlastni pravdépodobné vSem kulturdm.
Pocatky téchto aktivit sahaji az do pravéku, o ¢emz svéd¢i nalezy lidskych
kosternich poztstatkli se zhojenymi (a tedy ziejmé oSetfovanymi) zlomeninami
kosti, jejichz stafi se odhaduje na 20 000 — 25000 let, a nélezy zhojenych
trepanovanych lebek, které pochazeji z obdobi neolitu (5000 — 4000 let pt. N. 1.).
Stafi Egyptané pouzivali k oSetfovdni ran platénd obinadla a ke zpevnéni
zlomenin platnem potazené dlahy vyrobené zkiary. Vyuzivali znalosti
balzamovacich technik a platno napoustéli ptirodnimi latkami, které mély prispét
K hojeni ran a zlomenin. Vyspéla starovéka indicka medicina pouzivala k 1écbé
zlomenin bambusové dlahy. Staii Rekové pouzivali k oSetfovani ran pruhy latek,
které svym tvarem piipominaly dne$ni obvazy, o ¢emz svédé¢i vyobrazeni
zachycena na antickych nadobéch (obr. 3). K 1é¢bé zlomenin pouzivali podptrné
obvazy z vosku a pryskyftice.(Paral, 2008)

(Obr. 3) Obvazy. (Paral, 2008, strana 11)



V Mezopotamii byly nalezeny peceti 1ékart, které mohly slouzit i1 jako
amulety a odhalily existenci nejstarSich 1ékaid v Sumeru jiz kolem roku 3000 pf.
n.l. Nejstarsi nalezené I¢kaiské texty z Mezopotamie pochdzeji ze 3. urské

dynastie (2100-2000 pi.n.1.)?

Hippokrates z Kdsu (460-377 pt. N. 1.) ve spisech oznafovanych jako
,Corpus hippocratium® (Hippokratsky soubor) detailné popsal 1écbu zlomenin
pomoci dfevénych dlah. Rovnéz doporucoval cviceni jako prevenci atrofie svali

béhem znehybnéni. (Paral, 2008)

1[Cit.24.04.2014] Dukazy dbani o zdravi
Zdroj: http://www.ptejteseknihovny.cz/uloziste/aba001/2010/lekarstvi-v-praveku

1.4 Definice zdravi a nemoci z historie az po sou¢asnost

O zdravi vzniklo jiz mnoho definic a zabyvalo se timto tématem jiz
mnoho lidi, jejichz pohled samoziejmé nebyl vZzdy jednotny a dodnes pohled na
zdravi jednotny neni.

Ptilisné teplo nebo naopak zima, sucho nebo vlhko, pfili§ stoicky nebo

1

nemoci. (Catalano, 1979)

Velmi zajimavy vyraz z antického Recka je napiiklad sothein, ktery v
nejobecnéj$i rovin€ znamend ,uzdravovat“ a pouzival se celkem ve tfech
vyznamech:

1. zachranit Cloveka, ktery byl v nebezpec¢i zivota (napf. utopeni, Gtocné
napadeni, ale také deprese, ztrata smyslu zivota, ,propadnuti zlym
mocnostem™ — to miize v dneSni dob& predstavovat napf. drogova
zavislost, gamblerstvi, workoholismus...)

2. pomoci ¢loveéku, aby byl celym clovékem (tim bylo mysleno télesné,
dusevni i duchovni zdravi; byt ,,cely” = ,,po vSech strankach v potadku*)

3. uzdravit nemocného ¢loveka (Krivohlavy, 2001)
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David Seedhouse (1995) ukazuje na ¢tyfech prikladech to, co si lidé

rizného zaméfeni predstavuji pod pojmem zdravi:

Lékar — pojem ,, zdravi “ rozumi nepiitomnost nemoci, choroby ¢i Urazu.
Sociolog — rozumi pojmem ,, zdravy ¢lovek “ ¢lovek, ktery je schopen
dobte fungovat ve vSech jemu piislusnych socidlnich rolich.

Humanista — slovy ,, zdravy ¢lovék “ oznacuje takového Cloveka, ktery je
schopen pozitivné se vyrovnat s zivotnimi ukoly, které se pied nim
naskytnou.

Idealista — pod pojmem ,, zdravy Clovék “ si pifedstavujeme Eloveéka,

kterému je dobte — télesné€, dusevné, duchovné i socialng.

(Krivohlavy, 2003)

Definice podle WHO (Svétové zdravotnické organizace):

Zdravi je stav Uplné fyzické, dusevni a socialni pohody a ne pouze nepiitomnost

nemoci nebo vady. (Tato definice nebyla zménéna od roku 1948)?2

2 [cit. 24.04.2014] Definice WHO

Zdroj: http://www.who.int/about/definition/en/print.html

1.5 Prevence obecné

ve smyslu se zdravim. Obecné je prevence urCité opatfeni, které u€inime ve

snaze, abychom zabranili anebo zmirnili budouci nezadouci jev. Ptikladt by §lo

pouzit mnoho, proto se zaméfime na ty, které souvisi se zdravim a se zdravym

Zivotnim stylem.

Prevence je dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu, ale za jeji

dodrzovéani je zodpovédny kazdy dospély jedinec, nikoliv néas doktor,

zdravotnictvi nebo stat. Vzhledem k tomu, Ze prevence (souvisejici se zdravym

Zivotnim stylem) nebyva povinnou soucésti naSeho Zzivota, dochdzi velmi Casto

k jejimu nedodrzovani, které pak vede k nehodam, problémdm, nemocem a

dal$im 0ymam na naSem zdravi.
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Schéma fazi prevence

\
=0Onemocnéni jeité nevzniklo
e *Aplikace opatfeni, aby ocnemacnéni nevzniklo
prevence y,
-,
#0Onemocnéni vzniklo
| #Diagnostika a lécba onemocnéni
Sekundarni *Prevence recidivy (ESO)
prevence )
. e is I ™
#0Onemocnéni je vylécenofléteno fstabilizovano
#Zabranéni progrese a opakovani onemocnéni
i ek b Zabranéni komplikaci onemocnéni
Zvladnuti rezid eni
W ~2vladnuti rezidua onemocnéni y

Komentadf:
Cervenym pismem je uveden “rozpor” v zafazeni prevence recidivy (opakovani, navratu nemoci)
do sekundarni|i terciarni prevence (viz porovnani v textu).

(Obr. 4) [cit. 30.04.2014] Narodni referenéni centrum - Schéma fazi prevence,
Zdroj:
https://kvalita.nrc.cz/standardy/IGA106503/02_Prilohy/Priloha_3/Priloha 3j Vyklad ruznych fo

rem_prevence.pdf

1.5.1 Prevence a jeji rozdéleni
Na podporu zdravi Gzce navazuje prevence. Prevence je ve své podstaté
zamétena proti nemocem a je vedena snahou jim predchdzet. Provadi se u jedince
nebo na urovni celé spolecnosti a zpravidla se dé€li pfevazné podle ¢asu. Podle
tohoto hlediska rozliSujeme prevenci primarni, sekundarni a terciarni. Primarni
prevence je soucasti podpory zdravi, sekundarni a terciarni prevence jsou
zalezitosti spiSe medicinskou.
» Primarni prevence se tykéd obdobi, kdy nemoc jesté nevznikla. Jejim cilem
je zabranit vzniku nemoci. V primarni prevenci se uplatiiuji pfedevs§im
aktivity posilujici zdravi nebo odstrafujici rizikové faktory (napf.

vyvarovat se nadmérné konzumaci alkoholu, nekoufit, umyvat si ruce
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pted jidlem, zavadét nekufackd mista, pouzivat bezpecnostni pasy
V automobilu), popf. jsou to Cinnosti zamétené proti urCitym nemocem
(napft. ockovani).

= Zékladem sekundarni prevence je ¢asna diagnostika nemoci a ucinna
1é¢ba. Jde o snahu piedejit nezddoucimu pribéhu nemoci a zabranit
komplikacim. Radi se sem i ty preventivni prohlidky, jejichZ smyslem je
zjistit rané stadium nemoci jiz v jejim pocatku (napt. gynekologické
prohlidky zen, zubni prohlidky).

» Terciarni prevence se zameéfuje na prevenci nasledkli nemoci, vad,
dysfunkci a handicapti, které by vedly k invalidité a k imobilité pacienta
(operativni nahrada kycelniho kloubu, protézy). Jejim cilem je tedy
dasledky a co nejdéle udrzet kvalitu Zivota. Jiné déleni prevence mtize byt
podle toho, kdo ji poskytuje, na prevenci zdravotnickou, spolecenskou
nebo osobni. (Machovd, J. a kolektiv, 2009)

2.0 Zdravy zivotni styl a v§e co k nému pat¥i

Zdravy zivotni styl je hodné diskutované téma, jehoz snahou je pfinos
informaci o zdravi. Cilem zdravého zivotniho stylu je, aby se lidé mohli citit
zdravé, prijemné a fit. Zdravy Zivotni styl je faktor, ktery nejvice ovliviiuje nase
zdravi a pravé proto je potieba vénovat mu vice pozornosti.

Hlavni zasady zdravého Zivotniho stylu spocivaji v dodrZzovani zdravého
stravovani, které obsahuje pestrou a vyvazenou stravu po cely den a
také optimalni uspotadani pohybovych aktivit podle dispozic a indispozic jedince.
Déle sem patii vyvarovani se Skodlivych a navykovych latek (koufeni, alkohol,
drogy), dodrZzovani kvalitniho dostate¢ného spanku, odpocinku a regenerace,
starani se o vlastni hygienu a v neposledni fadé iuchovani dobré nalady se

snahou vyhnout se stresovym situacim.
2.1 Zivotni styl

Zivotni styl miZeme definovat takto: Zivotni styl zahrnuje formy

dobrovolného chovani v danych situacich, které jsou zalozené na individualnim

15



vybéru zriznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy
Z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi posSkozuji. Zivotni styl je
tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace

(moznosti).(Machova, J. a kolektiv, 2009)

2.1.1 Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani

Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani vSak neni zcela svobodné, nebot’ je
vsouladu srodinnymi zvyklosti a tradicemi spole¢nosti a je limitovano
ekonomickou situaci spolecnosti i vlastni a v neposledni fad¢ také jeho socialni
pozici. Zalezi tedy na vé&ku, temperamentu, vzd€lani, zaméstnani, piijmu,
ptislusnosti K rase, pohlavi a hodnotné orientaci a postojich kazdého ¢lovéka.

Clovék se miize spravné rozhodnout tehdy, mé-li dostateéné znalosti o
tom, co jeho zdravi podporuje a upeviiuje, ale také o tom, co mu skodi. Vzhledem
k zasadnimu vyznamu zivotniho stylu pro zdravi je proto nutné, aby poskytovani
odpovidajicich znalosti, vcetné rozvijeni dovednosti a navykil a formovani
postojil, bylo soucésti vychovy ditéte od ttlého veéku v roding i ve Skole a aby
bylo spojovano s vychovou k zodpovédnosti za vlastni zdravi. (Machovd, J. a
kolektiv, 2009)

2.1.2 Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka

Zivotni styl nového tisicileti se u lidi velmi zménil, podle mého nazoru ho
dobte charakterizuje spéch, stres a sedavy zpusob zZivota, ktery se stal nutnou
souCasti mnoha pracovnich pozic. Mezi typickd sedavd zaméstnani patii
napiiklad: prace vratného, asistentky, hlidace, prodavafe nebo tzv. ,ajtdka* a
dalSich zaméstnani. Celkové doslo k sniZeni pohybové aktivity, lidé se dopravuji
dopravnimi prostfedky a na svou praci pouzivaji vymoZzenosti dnesni doby.

Ta ndm ulehcuje hodné prace, kterou za nas udélaji: vysavace, mycky,
pracky, krajece, mixéry nebo dokonce i roboti¢ti pomocnici, ktefi zametaji,
vysavaji ¢i myji podlahu absolutné bez nasi pomoci a zrovna tak usnadnuji i dalsi
specifictéjsi druhy prace. Jde o technickou dobu, kdy nam eskalatory a vytahy
nahrazuji 1 samotnou chizi po schodisti. Také ptibyl jiny druh zébavy,

nejpopuldrnéj§imi konicky se stalo sledovéani televize, hrani her na pocitaci,
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stahovani (her, filmi, seridlli, muziky) a misto konani sportu je nyni obliben&jsi
zabava sport sledovat, pfipadné si i vsadit na vysledek. Také mam pocit, ze
piibylo vice stresovych situaci a zhorSeni mezilidskych vztahti, protoze se podle

mého nazoru lidé zaméfili vice na Gspéch v podobé penéz a vlivného postaveni.

Clovék na za¢atku nového tisicileti stoji na rozcesti. Na jedné strang 1éta
do kosmu, vyuziva poznatkli moderni chemie, atomové fyziky, objevuje podstatu
genetické informace, dovede potirat mnohé infekéni choroby. Na druhé strané€ se
objevuji nové problémy, které mu zivot pred¢asné zkracuji nebo zhorsuji jeho
kvalitu. Jsou to civiliza¢ni choroby — kardiovaskularni choroby, nédorova
onemocnéni, obezita a cukrovka, které jsou disledkem zmény Zzivotniho stylu,
znéhoz se vytraci pohyb, piibyva prejidani a zhorSuji se mezilidské vztahy.
Resenim neni odmitnuti technického pokroku, ale uvédoméni si své biologické
podstaty a z toho vyplyvajici potieby pohybu, pifiméfenosti energetické hodnoty
potravy energetickému vydeji a také péstovani dobrych mezilidskych vztahii na
zaklad¢ vzajemného porozuméni, pochopeni a tucty. (Machova, J. a kolektiv,
2009)

2.2 Zdrava vyZiva

Stravovani a stravovaci navyky jsou velmi dualezitym aspektem,
spadajiciho do Zivotniho stylu jedince, jenz ma velky vliv na jeho zdravi. Neni
dalezité jen to, jaké potraviny konzumujeme, ale i ¢as, kdy je konzumujeme, jak
velké porce, jak Casto a jak rychle. Je vSeobecné znamé, ze jist ve spéchu neni
zdravé, naopak pifi zpomaleni si jidlo vice vychutndme a dopfejeme mozku a
zaludku potiebny ¢as na uvédomeéni si pocitu sytosti, proto je dllezité myslet na
sveé zdravi i z tohoto Uhlu pohledu.

Osobné se domnivam, Ze spéch a stres (naptiklad kvili praci, coZ povazuji
za nejCastéj$i divod) velmi pfispiva k Spatnému vybéru jidla v rychlém
obcerstveni a taktéz k rychlé konzumaci, kterd mize mit za nasledek, Ze ani po
konzumaci nema konzument pocit sytosti. V takovém piipadé dochazi
k pfejidani, kdy se pocit sytosti dostavi az po dal$im jidle, to mize mit za

nasledek, ze konzument ji tfeba jen 2 — 3x za den velké porce, v hor$im pfipad¢ ji
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1 pozd¢ vnoci (nebo jesté hif jen pozdé v noci, kdyz jde spat a piijatd a
nespotifebovana energie se ulozi v podobé tukovych zasob), to je ptesny opak
zdravého stravovani, které vychazi ze zakladu jist Casto (5x a vickrat denn¢) po
malych porcich. Tim se ale zpét vracim k zivotnimu stylu dnesni doby, kde lidé
spéchaji z domu do prace a z prace domu a jednaji pod stresovym natlakem,
nemaji ¢as vafit si jidla a tim padem pravideln¢ navstévuji rychla obcerstveni.
SpiSe je to hlavné o prioritach, které si kazdy z nas utvaii. Na jidlo by si
dokazal udé¢lat Cas kazdy, kdo nepostavi na prioritnéjsi pozici penize a praci (nebo
néco jiného) pied zdravim. Na snidani je ¢as vzdy, poté, co ¢loveék vstane, zabere
minimum c¢asu. Zdravy obéd si mizeme doptat v podobé menu, svadiny se daji
nachystat do krabic¢ek den pfedem a vecefe miize byt také uvatrena doptedu nebo
uchystana po piichodu z prace. Nase t€lo by v idealnim ptipadé mélo pfiijimat

stravu ve 3-4 hodinovém intervalu a posledni jidlo zatadit 3h pfed spankem

2.2.1 Energeticka a bilologicka hodnota stravy

K zivotu potfebujeme energii. Nas organismus si ji vytvaii kazdou vtefinu
v kazde bunce z latek, které ziskavame z potravy. Témto latkdm se tika Ziviny,
zfejmé proto, Ze nas Zivi. Jsou to bilkoviny, tuky a sacharidy, jejichZz mnoZstvi
V organismu urcuje energetickou hodnotu stravy. Mnozstvi a druh téchto latek pak

tvofi hodnotu biologickou neboli nutri¢ni.

Bylo zjisténo, Ze 1 g sacharidli a 1 g bilkovin pfinese organismu energii o
hodnoté 17 kJ, 1 g tukd pak vice nez jednou tolik, tedy 38 kJ. Tyto tdaje pak
vyuzivame pii vypoctu energetické hodnoty stravy z jidelnicku. Dulezité je téz
védet, jak je celkové mnoZstvi energie, kterou piijimame, rozdéleno mezi
jednotlivé ziviny. Zdravému dospelému c¢loveéku je doporuceno hradit 12-15 %
energie bilkovinami, do 30 % energie hradit tuky a 55-58 % energie hradit

sacharidy.

Kolik tedy potifebuje kazdy z nas energie ke zdravému fungovani
organismu? Zakladem je energie potiebnd pro tzv. bazalni metabolismus, ktery

zajiStuje zakladni (bazalni) fungovani organismu, jeho zakladni funkce, naptiklad

18



tlukot srdce, dychani, atd. Toto zakladni mnozstvi energie ¢lovek potiebuje, kdyz
je v klidu, tedy kuptikladu ve spanku. Velikost této energie je zavisld nejen na
veéku a pohlavi ¢lovéka, ale 1 na poméru mnozstvi vydychaného oxidu uhli¢itého k
vdechnutému Kkysliku, tedy na individudlnim metabolismu (pfeméné latek)

jednotlivych zivin.

Mnozstvi energie bazalniho metabolismu se da orientacné spocitat podle

rovnic Harrise — Benedicta.

pro zeny: BM=655+9,6 H+1,8. V-4,7.R
pro muze: BM=66+13,8 H+50.V-68.R
H — hmotnost (kg)

V — vyska téla (cm)

R — vék (roky)

O T T T I

BM — bazédlni metabolismus (kcal/den), pokud chceme pievést na kJ,

musime nasobit 4,2 (Chrpkova, 2010)

2.2.2 Vyziva v Ceské Republice

Na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyznamné¢ podilela a dosud podili
nevhodné skladba vyzivy (nadmérny energeticky piivod, pfevaha zivociSnych
tukdi, jednoduchych cukrd, soli, stale jest¢ nedostate¢na konzumace vlakniny,
zeleniny a ovoce), 1 kdyZ v poslednich letech doSlo ke zméndm ve spotiebé
potravin, které je mozno pokladat za pozitivni. Soucasny stav vyzivy populace v
CR neni, pies néktera zlepieni, uspokojivy. Zatimco doporudené davky potravin
jsou v CR prakticky dodrzeny u cerealii, spotieba zeleniny je pouze asi na 60 %
doporuceni, spotfeba ovoce asi na 65 % doporuceni a mléka asi na 60 %
doporuceni. Spotifeba masa je asi o 20 % vyssi, nez je doporuceni. Vhodné

potraviny dokazi snizit riziko mnoha chorob. 3

3[cit. 30.04.2014] SZU (Statni zdravotnicky Gstav) — Vyziva v CR

Zdroj: http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/spravna-vyziva
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2.2.3 VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

V roce 2007 byl pfijat pracovni dokument komise Evropskych
spoleCenstvi s nazvem: Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problémut
souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou (bild kniha). Uvedeny dokument
uvadi, ze l1ze prepokladat, ze 80 % ptipadim nemoci srdce, cévnich mozkovych
ptihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 % ptipadim rakoviny by bylo mozno ptedejit,
pokud by se vyloucily rizikové faktory bézného zivotniho stylu. Podle WHO,
vétsina hlavnich faktord, které se uplatiiuji nepiiznivé na zdravi cloveéka, souvisi s
vyzivou. V potadi zavaznosti jsou to: nadbyte¢ny piijem soli, vysoky piijem
alkoholu, nevhodné slozeni tuku, vysoky pfijem energie a nedostatecny piijem
ovoce a zeleniny. Nespravna vyziva se tak vyznamné podili na fadé onemocnéni,

které ovliviuji aktivitu ¢lovéka a zvysuji riziko jeho piedCasného umrti. 4

V nutri¢nich parametrech by mélo byt dosaZzeno nasledujici zmén, které jsou
v souladu s vyZivovymi cili pro Evropu (WHO) a s doporucenim evropskych

odbornych spolecnosti:

Upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych populac¢nich
skupin v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosaZeno rovnovahy
mezi jejim pfijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi
BMI 18-25 u dospélych, u déti v rozmezi mezi 10 - 90 percentilem referencnich
hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vysSce ditéte. U déti s nitrodéloznim
rustovym opozdénim by nemél byt pii zajisténi jejich pfiméieného riistu a vyvoje
energeticky piijem nadmérné navySovan, aby nedochdzelo k rozvoji jejich

pozd¢jsi obezity

Snizeni pfijmu tuku u dospé€lé populace tak, aby celkovy podil tuku v
energetickém piijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u
lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje
35 %. U déti by se m¢l podil tuku na celkovém energetickém piijmu postupné
snizovat tak, aby ve Skolnim véku tvofil 30 - 35% energetického piijmu a dale

odpovidal doporuc¢enim dospélych
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Pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % (20 g),
polyenovych 7 - 10 % z celkového energetického piijmu. Pomér mastnych kyselin
fady n-6:n-3 maximalné 5:1. Pfijem trans-nenasycenych mastnych kyselin by m¢l

v

energetického piijmu

Snizeni ptijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na

1000 kcal, véetné détské populace)

Snizeni spotieby piidanych jednoduchych cukrii na maximalné 10 % z
celkové energetické davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den),
pfi zvySeni podilu polysacharidii. U nekojenych déti ma vyznamnou roli pfijem
oligosacharidii s prebiotickym ucinkem k podpotfe rozvoje adekvatni stfevni

mikroflory

Snizeni spotfeby kuchynské soli (NaCl) na 5 - 6 g za den a preferenci
pouzivani soli obohacené jodem. U starSich lidi kde je castéji sledovana
hypertenze a dal§i onemocnéni, snizeni ptijmu soli pod 5 g na den. V kojeneckém
veéku stravu zdsadné nesolime, v pozdéjsim détském véku uzivame sl umeérné

potiebam ditéte

Zvyseni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné, u déti

Vv ramci odpovidajicich doporuceni

ZvySeni ptijmu vladkniny na 30 g za den u dospélych, u déti od druhé¢ho

roku Zivota 5 g + pocet gramli odpovidajicich véku (roklim) ditcte

ZvySeni piijmu dalSich ochrannych latek jak minerdlnich, tak vitaminoveé
povahy a dalSich pfirodnich nutrientd, které by zajistily odpovidajici antioxida¢ni
aktivitu a dalsi ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotent,

vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zelenin¢ aj.).

4[cit. 30.04.2014] Spolecnost pro vyzivu — Vyzivova doporuceni,

Zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html
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2.2.4 VyZivova pyramida pro CR

Vzhledem k slozité orientaci ve vyzivovych doporucenich, je jednodussim
zpusobem pro béZnou populaci vyuzit vyzivovou pyramidu. Vyzivova pyramida
pomaha pochopit diky jednoduché formé obrazku pomér a druh potravin, které by

méla jist populace Ceské Republiky Gastéji a které by se naopak méla spise

vyhybat.
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Ceska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denne
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmeéne 2 | tekutin, prednost davejte vode

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci miecnych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinne oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libove, bez viditelného tuku

omezte smazene pokimy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplini a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte

>
>
>
>
>
>
>
>
>

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

(Obr. 5) [cit. 1.05.2014]F6rum zdravé vyzivy—Vyzivova pyramida

Zdroj: http://www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf
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Forum zdravé vyzivy predstavuje graficky upravenou Ceskou
potravinovou pyramidu. Ta slouzi jako jednoduchy pomocnik pro dodrzovani
odbornych vyzivovych doporuceni a je Sita na miru ¢eské populaci. Potravinova
pyramida neni podrobnym navodem k pfesnému sestaveni denniho jidelnicku,
dava vsak zékladni aktudlni doporuceni o skladbé vyzivy. V novém zpracovani je

kladen diraz zejména na jednoduchost a komplexnost. °

2.2.4 a) Proc¢ pravé pyramida

Lidé¢ stale cast&ji tdpou, ktera doporuceni tykajici Gprav stravy a celkového
zivotniho stylu jsou ta prava, kterymi by se méli fidit. Soucasné se totiZz nabizi
fada rad a osvédCenych receptii na Gpravu zivotospravy, mnohdy vsak z riiznych

zdrojti a naprosto protichtdnych. ®

Grafické zpracovani vychézejici z odbornych doporuceni musi odrazet
nekolik pozadavkl, jako je vybér potravin v ramci jednotlivych potravinovych
skupin, frekvence jejich konzumace, ptipadn¢ jejich doporucované mnozstvi a,
idealné zobrazit potraviny tak, aby nebyla mozna jejich nevhodnd zaména. Mezi
grafickymi modely se diky témto pozadavkiim velmi osvéd¢ily rizné pyramidy,
protoze pravé tvar se zuzujici se Spickou graficky velmi nazorné ukazuje, které
potraviny konzumovat omezené, a které jsou naopak zdkladem kazdodenniho
jidelnicku. Navic je mozné doporuceni dle ni aplikovat na velmi rtiznorodou

skupinu zdravotnich problémd, resp. na Siroké spektrum lidi.°

Smyslem doporuceni je ptedejit zdravotnim rizikim, ktera ze soucasného
vyzivoveho chovani ¢eské vetfejnosti vyplyvaji, pomoci obyvatelstvu, aby se jeho
zdravotni stav dale nezhorSoval, ale naopak se opét diky ozdravéni stravy vratil k
pozitivnimu vyvojovému trendu. FZV touto cestou také upozorfiuje na fadu
nespravnych informaci o vyzivé, které se casto ve sdélovacich prostfedcich §iii a
potravinovou pyramidu nabizi jako ptiklad spravného feSeni ptistupu ke stravé. A
to pomoci jednoduché grafiky pyramidy, jejiz obsah vSak kopiruje soucasna

odborn4 vyzivova doporudeni. ®
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2.2.4 b) Jak ,,¢ist“ v Ceské potravinové pyramidé

V potravinové pyramid¢ Fora zdravé vyzivy jsou potraviny fazeny podle
vhodnosti ke konzumaci v ramci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Potraviny
umisténé v zékladné pyramidy jsou doporucovany jako ty, které by se mély jist
nejcastéji a v nejvetsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by lidé pii vybéru
potravin z jednotlivych pater méli byt stfidméjsi. Ve Spici jsou umistény
potraviny, bez kterych se lze obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen

vyjimeéné. ®

Pyramida nefeSi extrémy ve stravovani, neni tedy uréena napi. pro
vegetariany, ale pro primérného ceského Clovéka. Nejednd se také o striktni
doporuceni dévek. To, kolik energie ¢loveék potravou pfijme, se individualné
odviji od jeho energetického vydeje. Plati, ze pfijem by nemél prevySovat vydej
energie, jinak hrozi narist hmotnosti. Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni
zdravé stravy. Lidé samoziejmé nemusi byt v sestavovani jidelnicku kazdodenné
bezchybni. Cim &astéji se jim ale podaii jist zdravé, tim vétsi maji Sanci na Zivot

bez nemoci a obezity. °

5 [cit. 1.05.2014] Forum zdravé vyzivy — Pyramida FZV

Zdroj: http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

2.2.5 Zdravy talir

Jde o jesté jednodussi formu znazornéni, jak se zdravé stravovat. Myslim
si, ze obrazkova forma talife se zdravou vyzivou, je idealni zejména pro
predstavu déti. Bylo by urcité pfinosné, aby se takovy obrazek objevil na Skoléach,
protoze zaklady zdravé vyzivy déti velmi piispivaji k tomu, jak se naSe populace
bude stravovat v budoucnu (déti vyrostou a své poznatky o vyzivé budou pozdéji

predavat svym détem a ty je zase piedaji détem jejich déti).
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Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené
podobé. Napfiklad jahly, ovesné viocky,
Zitné kvaskové chleby ¢i divoka ryze
Dilezité je omezovat pojidani vyrobki
z nehodnotné bilé mouky

Zelenina by méla tvofit nejméné Etwrtinu
prijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zplsoby
snite, tim [épe. Hranolky se k zeleniné
nepocitaji a brambory patfi swm
sloZenim spiSe k polysacharidim

Bilkoviny

ziskate nejlépe z ryb, ludténin

QOvoce tvofi druhou Ctvrtinu talife

Nejzdravéjsi a nejvyzivnéjsi je jist
sezonni ovoce riznych druhi a barev
Prijem ovoce je moZné nahradit
kanzumaci zeleniny

Tekutiny L Oleje a tuky Zivotni styl

Tekutiny jsou nejlep3i v podobé Cisté Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v Celkové doporucuji upfednostiiovat

vody a neslazenych ¢aji. Slazené superzdravych potravinach jako ofechy pfirozené potraviny pred polatovary

napoje a caje radéji zcela vynechte avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni lokalni a bio potraviny ped nekvalitni
maslo a za studena lisované rostlinné velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé
oleje. Nejezte margariny a omezte stravy si dopravejte také venkovni pohyb
i dalsi primyslové upravené tuky a oleje. dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

Obr. 6) [cit. 3.05.2014] Mgr. Margit Slimakova, Ph.D. — Zdravy talif
( gr. Marg y
Zdroj: http://www.healthyplate.eu/]cz/

Autorka o zdravém taliFi:

Zdravy talif je jednoducha a funk¢éni pomticka zdravé vyzivy, ktera
vychazi z amerického My Plate, dle doporuceni Harvardu a PCRM. SlozZeni talife
odpovida modernim védeckym poznatkiim, ukazuje nejlep$i cestu k udrZeni
zdravého téla i hmotnosti, tvofi zdklad zdravotni prevence a podpory uUc¢inné
1éCby. Talitf muzete pouzivat bez omezeni pro vlastni potiebu i1 za ucelem osvéty

¢i vyuky na $koléach. ©

r_or

Dodrzovanim uvedenych doporuceni budete zdravé jist i bez pocitani
kalorii, drastickych diet a hladovéni. Konzumace kvalitnich potravin a jidel z nich

pfipravovanych v poméru, ktery odpovidad zdravému talifi, vam zajisti solidni
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zaklad zdravé vyzivy. Pfirozené potraviny neobsahuji zddnd uméla aditiva ani

konzervanty a poskytnou vasemu t&lu viechny dilezité Ziviny. ©

6 [cit. 3.05.2014] Mgr. Margit Slimakova, Ph.D. — Zdravy talif
Zdroj: http://www.healthyplate.eu/cz/

2.2.6 Maso a jeho konzumace

Maso ano, ale maximalné tfikrat az ctyfikrat tydné a stiidat kralici,
jehnéci, veprové, hovézi, teleci, kuteci, kriiti s tim, ze pfednost by mélo mit méné
tucné krali¢i a driibezi, ovSem bez kiize. Protoze kufeci stehynko s kiizi ma 20
nasich predkd, kteti jedli hlavné driibez a drobné zivoc¢ichy a s nimi i daleko vétsi
mnozstvi chrupavek a kolagenniho vaziva, mame s nasim zvykem uptednostiiovat
platky cistétho masa nedostatek kolagenu. Doplaceji na to klouby, ale tieba i
vlasy, které jsou tenké a lamavé. Alespont jednou tydné bychom méli do
jidelnicku zaradit aspik. Pokud je Zzelatina, kterd se vyrabi z veptovych kuzi,
dobie udélana, neobsahuje Zadny tuk, a pifidame-li do ni zeleninu, kousek
libového masa nebo drobli, mame vybornou, zdravou a navic i levnou vecefi. 1°

PfestoZze byla konzumace masa v historii b&znd, obecné nijak jeho
konzumaci nedoporucuji. Vim, Ze ze zdravotniho hlediska je mozZné, pro nékteré
typy 1 pifinosné maso pravidelné¢ konzumovat, ale prospéSné muze byt jen
skutecné kvalitni maso zdravych a spravné krmenych zvifat. Jsem presvédcena,
Ze pfijem masa z nezdravych trpicich zvifat, které je jeSt€ vétSinou vysoce
primyslové upraveno, nikomu neprospiva, jak potvrzuji i studie, které davaji do
souvislosti nadmérnou konzumaci masa s vyskytem srde¢né cévnich onemocnéni
anebo nékterych druht nadord. ©

Myslim, Ze obecné je konzumace masa a Zivo&isnych potravin v Ceské
republice nadmérnd a Ze vétSiné z nas by vice prospéla strava zaloZena na
rostlinnych zdrojich potravin, jak propaguje i Michael Pollan ve svém bestselleru
In Defence of Food.

Upftednostiiovani pievazné rostlinnych zdrojii potravin dnes podporuje i

Svétova zdravotnicka organizace (WHO). Ve svych doporucenich definuje kroky,
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které vedou ke zdravé vyziveé déti a dospélych. V prvnim bodé je napsano, ze je
vhodné preferovat potraviny rostlinného ptivodu pied zivo¢isnymi. 8

zéasadni kvalita zdroje a zpracovani masa. Napftiklad i velmi zdravé moiské ryby
mohou byt chovidny namackané jedna na druhou, podobné jako zvirata ve
velkochovu, vykrmované sdjovymi granulemi a [é¢ené antibiotiky. Kvalitni ryby,
které jsou upraveny do podoby vysoce zpracovanych rybich prstl a smazené

v nekvalitnim rostlinném oleji, vice §kodi nez prospivaji. ®

Uzeniny, opravdu jsou v§echny nezdravé?

Je to pravda, protoZze vSechny jsou piesolené, obsahuji rychlici soli,
aromatické a konzervacni latky, které zatéZuji organismus, Casto se do nich
piidava mouka, coz jsou sacharidy navic, a jsou pfili§ tucné. U syru jsme si zvykli
hledat procento tuku, ale vétSinou si neuvédomujeme, ze v Zadném syru neni tolik
tuku jako v uzenindch. Naptiklad tzv. dietni parky obsahuji 20 procent tuku,
suché trvanlivé salamy az 40 procent. Pokud si tedy nékdo neni schopen uzeniny
zakazat uplné, nemél by je jist Castéji nez tfikrat do mésice a vybirat si Cistou,
kvalitni svalovinu, tfeba Sunku od kosti, debrecinku, kladenskou peceni, protoze v

tom ptipadé alespoti vi, co ji. 1°

Ryby, jak ¢asto a pro¢ je jist?

Lékati doporucuji jist ryby dvakrat tydné, ale v nasich podminkach bude
uspech, kdyz se je nau¢ime do jidelni¢ku zatazovat alespon jednou tydné. Motské
ryby jsou cenné proto, ze obsahuji omega 3 nenasycené mastné oleje. Ty jsou
nesmirné dulezit¢é pro rozvoj mozku, maji vynikajici protizdnétlivé a
protisklerotické ucinky a pomahaji télu branit se proti kardiovaskularnim
chorobam, napfiklad infarktu, i proti nékterym druhim rakoviny. V motskych
rybach jsou také diilezité stopové prvky, napiiklad jod a zinek, kterych je v nasi
stravé malo a pfitom jsou pro zdravi nezbytné. U nds bohuZzel stale prevlada
pfedstava, ze ryba se da jist pouze smazena, a jiné upravy ryb nezndme. Velice
chutné jsou doplnéné zeleninou a zapékané pod nejriiznéjSimi beSamelovymi

omackami, lze je udé¢lat jako minutku na péanvi a podavat s nejriznéjSimi
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dresinky, vyborné jsou nizkoenergetické salaty, v nichz se rybi nebo krabi maso

kombinuje se zeleninou, ale i s ovocem a se zakysanou smetanou ¢i jogurtem. °

o 19]cit. 10.05.2014]Abeceda zdravi - Zdrava vyziva prodluzuje Zivot,

Zdroj: http://www.abecedazdravi.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-prodluzuje-zivot

o 5[cit. 3.05.2014] Mgr. Margit Slimakova, Ph.D. — Zdravy talif, Dostupné z:
Zdroj: http://www.healthyplate.eu/cz/

2.2.7 Pitny rezim

Pitny rezim je pfevazn¢ individualni zalezitosti, clovek je sice cca z 60%
tvofen vodou, ale bez ohledu na to, jestli vazi 40 kg anebo 120 kg, proto je
potieba pitného rezimu u takovych jedincl jind. Vliv méa tedy hmotnost, ale i
aktivita, tenista ma pfi zdpasu samoziejme vetsi spotiebu piti, nez divak, ktery ho
jen pozoruje a jesté jsou tu okolni podminky (v 1été€ pfi horkém pocasi pijeme
obecné vic, nez v zimé). Proto se doporucuje na 15 kg pfijimat 0,5 litrd vody
denné, plus to co vypotime sportovni aktivitou a jesté plus to, co vypotime navic

diky okolnim podminkam.

Voda tvoii podstatnou ¢ast lidského téla (u dospélych jedinct cca 60 %); ’
[ (U novorozence je to 90% a starnutim tekutin ubyva.) &] kromé celé fady jinych

funkci poméaha regulovat télesnou teplotu a zabrafiuje tak piehfivani naSeho

organizmu (Gpal).

Mnozstvi tekutin, které by meél dospély jedinec zkonzumovat, se za
béznych klimatickych podminek se nachédzi v rozmezi 2 (Zeny) az 2,5 (muzi) litr
tekutin za den, ptfi¢emz 80 % tohoto mnozZstvi by mélo pochazet z napojt (tj. 1,6 a
21).7

K nejvhodnéj$im ndpojim, které mizZzeme vyuZzivat ke stalé konzumaci,

patii oby€ejna pitna voda z vodovodu, vody balené (kojenecké, pramenité ¢i slabé
mineralizované pfirodni vody bez oxidu uhli¢itého), neslazené a ne moc silné ¢aje
(zelené), vodou fedéné ovocné €i zeleninové cukrem nepfislazované piirodni

Stavy.Vhodnymi zdroji tekutin jsou také ovoce a zelenina jako naptiklad rajcata,

okurky, melouny, jahody nebo citrusy. ’

Nepijte piimo z ldhve, nebot’ voda se tak mlze snadno kontaminovat
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choroboplodnymi zarodky z tst. Nacat4 ldhev by méla byt uchovavéana v chladu a

temnu a maximalné do tfi dnti zkonzumovana. °

2.2.7 a) Jaké mnozZstvi tekutin bychom méli vypit
Mnozstvi tekutin, které by meély za béznych klimatickych podminek

zkonzumovat déti:

od 2 do 3 let 1,3 litru tekutin,
od 4 do 8 let 1,6 litru tekutin,
od 9 do 13 let 1,9 (divky) — 2,1 (chlapci) litru tekutin,

(d&ti od 14 let jsou povazovany za dospélé).

Mezi hlavni faktory (které potirebné mnozZstvi tekutin ovliviiuji) pat¥i:
e nas zdravotni stav,
o bézné aktivity, které¢ béhem dne provozujeme,
e sportovni aktivity,

o prostiedi, v némz se nachazime (horky suchy vzduch apod.) ’

Détsky organismus a pitny rezim:

Détsky organismus je mnohem citlivéjsi na ztraty tekutin, nez organismus
dospélého ¢lovéka, a také je k nim nachylngjsi. Cim je dité mensi, tim relativné
v&t$i ma jeho organismus obsah vody a zarovefi vyS§i naroky na piijem tekutin. ’

Bézné denni ztrata tekutin vSak neni jen moci a potem. Tekutiny ztracime
také dychanim a v menSim mnozstvi i stolici. Celkova denni ztrata se pohybuje
okolo 2 az 2,5 litru. Proto toto mnozstvi také musime doplnit. Ne vSechny népoje

jsou vak vhodné. &
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2.2.7 b) Druhy néapoji a mineralni liatky ve vodé

Slazené napoje (limonady, kolové napoje, ¢i slazené ovocné napoje)
nejsou vhodnym zdrojem tekutin, protoze obsazeny cukr zvySuje pocit Zizn¢!
Navic jimi pfijimame zbytecné velké mnoZstvi energie, které cCasto ani

nevyuZzijeme. ’

Bylinné caje by se mély pit slabé a stfidat druhy bylin, z nichz jsou
piipravovany. Piipadné je mozné volit rizné smeési bylin a rozhodné je nepit
denné. Divodem k tomu jsou 1écivé ucinky bylin, které by mohly negativné
ovlivnit nas zdravotni stav. Obzvlasté pozor by si méli dat lidé, ktefi trpi n€jakym

onemocnénim a piti riznych bylinnych ¢aji konzultovat se svym lékaiem!

Pro doplnéni pfijmu tekutin muizeme vyuzit sttedné mineralizované

pfirodni vody. Dospély jedinec by jich ovSem nemél vypit vice nez 500 ml za den,
dit¢ samoziejmé o mén¢. Zarovenn by se mély rizné druhy tohoto typu vody
sttidat, a to z divodu jejich rozdilného a mnohdy nevyvazeného obsahu
minerdlnich latek. Siln¢ mineralizované ptirodni vody by dospéli méli
konzumovat jen vyjimecné a v omezeném mnoZzstvi. V piipadé déti se jednd o
naprosto nevhodny zdroj tekutin. Informaci o tom, o jaky druh vody se jedna,
nalezneme na etiket¢ lahve, nebot’ kazda musi byt v souladu s pfislusnou

legislativou néleZit& oznacena. '

Rozdéleni mineralizovanvch vod :

velmi slab& mineralizovana (s obsahem RL do 50 mg/1)
slabé mineralizovana (obsah RL 50-500 mg/l)

stfedné mineralizovana (obsah RL 500-1500 mg/l)
silné mineralizovana (obsah RL 1500-5000 mg/l)

velmi silné mineralizovana (obsah RL vy3si nez 5000 mg/1) °
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Lécite-li se pro néjakou nemoc, doporuujeme vam opét se o tom zda
vibec, ¢i pripadné jaké druhy a mnozstvi mineralizovanych piirodnich vod
muzete vypit, poradit s vasim lékafem. N&které mineralizované ptirodni vody
nemusi byt pro vas totiz vitbec vhodné.

U velmi oblibenych bublinkovych napoji, které jsou sycené oxidem

uhli¢itym, je tfeba myslet také na to, ze mohou také citlivéjsim jedinclim zptisobit
rizné zdravotni obtiZe (napf. nevolnost, prijmy ¢i nadymani). ’

Z hlediska dlouhodobého piijmu jsou Narodnim referen¢nim centrem pro
pitnou vodu SZU doporuceny optimalni hodnoty nékterych hlavnich mineralnich

latek ve vodé takto: °

E&le;::ﬂg kngrealliﬂl:?ztekngnfrﬁfnfch iy | 150 a2 400 mg/l
Ca” - vapnik 40 az 70 (minimélné 30) mg/l
Mg " hoicik 20 az 30 (minimalng 10) mg/l
Na" - sodik 5 az225 mg/l
K" - draslik | a2 5 mg/l

(Obr. 7)°

CI" - chloridy (*) mené neZ 50 mg/l
SO; - sirany (*) méné nez 50 mg/l
HCO; - hydrogenuhlicitany (**)| 100 az 300 mg/l
F~ - fluoridy 0,1 az 0,3 mg/l
NO; - dusiénany méné neZ 10 mg/l

(Obr. 8)°



Poznamky: (*) Dostupné udaje neumoziuji zatim pro chloridy a sirany
definovat jejich optimalni obsah. Jejich urcita minimalni koncentrace je zadouci z
chutovych davodi, jejich horni hranice je odhadnuta vzhledem k optimu vsech
rozpusténych latek.

(**) Dolni hranice hydrogenuhli¢itanii je stanovena na zakladé senzorickych

vlastnosti vody, nikoliv na zaklad& zdravotniho G¢inku. °

Uvedené¢ hodnoty byly odvozeny z riznych epidemiologickych a
experimentalnich studii. Cim vice se voda odchylovala od uvedeného slozeni, tim
vyssi byl v zédsobovanych populacich vyskyt sledovanych chorob ¢i zdravotnich

poruch. °

e 7 [cit. 3.05.2014] Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky — Léto a pitny rezim

Zdroj: http://www.mzcr.cz/verejne/obsah/leto-a-pitny-rezim_1987 5.html

e 8 [cit. 3.05.2014] Férum zdravé vyZivy — Pitny rezim a napoje ve vyzivé, Dostupné z:

Zdroj:_http://www.fzv.cz/pitny-rezim-a-napoje-ve-vyzive/

° 9[Cit. 3.05.2014]Statni zdravotni ustav SZU, MUDr. Frantisek Kozisek, CSc. — Pitny rezim,
Zdroj: file:///C:/Users/admin/Downloads/Pitny_rezim.pdf

2.2.8 Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina pfedstavuji dilezité slozky zdravé a vyvazené stravy, at
uz v ramci hlavniho jidla ¢1 lehkého obcCerstveni. Zasobuji nas vitaminy, mineraly
a vlakninou, poskytuji 1 energii (hlavné ve form& cukrli) a obsahuji jesté dalsi
dopliikové latky. Ty jsou casto nazyvany jako fytochemické ¢i sekundérni
rostlinné latky a mohou byt prospésné nasemu zdravi. Epidemiologické studie
prokézaly, Ze vysoka spotfeba ovoce a zeleniny je spojena s niz$im rizikem
chronickych chorob. Zejména se jedna o kardiovaskularni choroby (1-3),
cukrovku typu 2 (4) a nékteré druhy rakoviny, napiiklad rakovina Gstni dutiny,

nosohltanu, hrtanu, jicnu, zaludku a plic (5).

Piedevsim zelenina je  diky nizkému  obsahu energie vybornym
prostiedkem v boji s nadbyte¢nymi kilogramy. Proto bychom si v letnim obdobi

méli piipravovat vice salatl, davat zeleninu do polévek, pomazéanek apod. *°
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Ovoce je zase skvélou svacinkou, kterou mizeme jist kdykoliv a kdekoliv.
Nadmérny piijem ovoce, které obsahuje vice cukrt, ale mize byt divod, pro¢ v
1été, prestoze se vice hybeme, pfibyvame na vaze. Proto bychom se méli drzet

doporudeni 2:1 ve prospéch zeleniny. 18

Jak definovat ovoce a zeleninu

Miize se zdat, ze jde o jednoduchou zélezitost, na kterou by odpovéd’ znal
témet kazdy. Mohlo by se ovSem velice snadno stat, Ze by se odpovédi liSily. Dost
dulezité by bylo, koho a v které zemi byste se zeptali, protoze definice nejsou
jednotnou zalezitosti. Konkrétné nejsou shodné v zatazeni nékterych potravin,
jako jsou tieba brambory nebo §t'ava z ovoce a navic lze mezi zeleninu i ovoce

zafadit rostlinné potraviny jako ofechy a lusténiny.

Rizné definice toho, které potraviny patii mezi ovoce a zeleninu,
pfedstavuji ptekazku pii porovnavani udaji z rlznych studii. Pii pokusech o
odhad spotteby ovoce a zeleniny v Evropé se jedna o zdvazny problém. Vzhledem
k tomu, Ze mnoho statnich uradt provadi studie spotfeby ovoce a zeleniny
pravidelné, by standardizace metodologie téchto prizkumi vyrazné zvysila

porovnatelnost udajli z riznych zemi.

Definice ovoce a zeleniny jsou dulezité nejen k ziskani piesnych a
porovnatelnych Uidaji o spotieb&. Jsou rovnéZ rozhodujici pro doporuceni objemu

konzumace a pro sviij vliv na spotiebu potravin obyvatelstvem. 1°

o 10 [cit. 4.05.2014] European Food Informacion Council — Spotieba ovoce a zeleniny v Evropé

Zdroj:  http://www.eufic.org/article/cs/page/RARCHIVE/expid/Spotreba-ovoce-a-

zeleniny-Evrope/

o 18[cit. 8.05.2014] Zij zdravé —Jezte v 16t zdravé

Zdroj: http://www.zijzdrave.cz/novinky/jidlo/jezte-v-lete-zdrave/
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2.2.8 a) Doporuteni ovoce a zeleniny v CR a v Evropé

Denni piijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g, véetné zeleniny

tepelné upravené, pii¢emz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1 4

Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA) shrnul udaje o spotiebé
potravin v jednotlivych zemich ziskané z prizkumi stravovani, aby posoudil
spotiebu potravin v Evropé. Po upravach 1ze souhrnné uUdaje do jisté miry
porovnat (13). Udaje ukazuji, Ze pramérny piijem zeleniny (véetné luiténin a
ofechil) v Evropé je 220 g na den. Primérny pfijem ovoce je 166 g na den. Z toho
vyplyva, ze primérna spotieba ovoce a zeleniny je 386 g na den. Z daji dale
vyplyva, Ze spotieba zeleniny je vyssi na jihu neZ na severu Evropy a Ze oblasti s
nejvyS$im pifijmem ovoce jsou stiedni a vychodni Evropa nasledované jizni

Evropou (13).

Doporucend hodnota spotieby vice nez 400 g ovoce a zeleniny denné byla
dosazena pouze v Polsku, Némecku, Italii a Rakousku. Po zapocitani ovocnych a
zeleninovych $tav byla doporucend hodnota dosazena také v Mad’arsku a Belgii
(11). Je nutné poznamenat, ze tato databdze obsahuje Udaje pouze z jediné

jihoevropské zemé, a to Italie (Graf 1). 1°

Primérna spotieba ovoce a zeleniny v zemich (v gramech na den) bez §tav
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o 107cit. 4.05.2014] European Food Informacion Council — Spot. ovoce a zeleniny v Evropg

Zdroj:  http://www.eufic.org/article/cs/page/RARCHIVE/expid/Spotreba-ovoce-a-

zeleniny-Evrope/

° 4[cit. 4.05.2014] Spolecnost pro vyzivu — Vyzivova doporuceni
Zdroj:http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-

doporuceni.html

2.2.8 b) Cesi ji malo ovoce a zeleniny

V Ceské republice se v priméru ani zdaleka nesni tolik ovoce a zeleniny,
kolik doporucuje Svétova zdravotnickd organizace (WHO). Co do jejich spotieby
jsou Cesi tieti od konce v Evropé. Ve své zpravé to uvedla Evropska rada pro
informace o potravindch (EUFIC). Nejvice zeleniny a ovoce podle ni spofadaji
Pol4ci. Primémy Cech t&chto potravin denn& spotiebuje 253 gramii, do toho
nejsou zapocitané dzusy. Odbornici na vyzivu z WHO pritom doporucuji, aby
dospély ¢lovék do svého jidelni¢ku kazdy den zatadil nejméné 400 gramti ovoce a
zeleniny. Tuto doporuéenou davku zvladnou jediné Polaci s 577 gramy denné,
dale pak Italové, Némci a RakuSané. Jesté méné ovoce a zeleniny nez obyvatelé
Ceska podle EUFIC jedi Svédové, na samém konci je Island, kde se jich v

priméru na obyvatele zkonzumuje necelych 200 gramu.

EUFIC, nevladni organizace se sidlem v Bruselu, se ve své zpravé
zam¢ftila na 19 zemi v Evropé. Zjistila, Ze spotieba ovoce a zeleniny je vyssi na
jihu kontinentu nez na severu, z jiznych zemi v prizkumu byla ale jen Italie. V
zemich lezicich na severu lideé pry jedi vice Cerstvé zeleniny, na jihu jsou jejim
zdrojem hlavné polévky. Svétova zdravotnickd organizace odhaduje, Ze
nedostateény pfijem ovoce a zeleniny zpusobuje 14 procent umrti v dusledku
rakoviny zazivaciho traktu a 11 procent umrti v dusledku srde¢nich chorob,
napsala na svych internetovych strankach EUFIC. V Cesku lékaii kazdy rok
rakovinu tlustého stfeva a kone¢niku odhali u vice nez 8 000 lidi, zhruba 4 500
zemie. V poétu téchto piipadi se CR pohybuje na prvnich mistech svétového
zebticku. Odbornici se shoduji na tom, Ze zdravi tlustého stfeva ovliviiuje strava.

Pramen: CTK, 19.1.2012 1
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Hlcit. 4.05.2014] Statni zemad&lsky intervenéni fonf — Zprava o trhu zeleniny

Zdroj:http://www.szif.cz/irj/portal/anonymous/CmDocument?rid=%2Fapa_anon%

2Fcs%2Fzpravy%2Ftis%2Fzpravy o trhu%2F09%2F1327330767452.pdf

2.2.9 Porce potravin

Kdyz se fekne porce zeleniny, znamend to 100g zeleniny. Pokud se fekne
porce ovoce, znamend to 100g ovoce, celkem bychom méli za den snist 4 porce
zeleniny a 2 porce ovoce, neboli celkem 600g a z toho 400g zeleniny a 200g
ovoce. Porce u dané potraviny ale neni vzdy 100g, proto poskytnu niZe obrazek

(Obr. 9), ktery vysvétluje, co znamena snist jednu porci dané potraviny.

Sdl, tuky, cukry: 0-2 porce
Sal, tuky, cukry: O Miéko, miééné vrobky: 2—3 porce
Jedna porce — cukr (10 g) Ryby, maso, dribez,
tuk (10 g) @ vejce, luiténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-S5 pord

Ovoce: 2—4 porce
Obiloviny, ryZe, téstoviny,
pedivo: 3-6 pord

Miéko, mléZné vyrobky: Ryby, maso, dribeZ, vejce, luiténiny:
Jedna porce — 1 sklenice miéka (250 ml), Jedna porce — 125 g drabediho, rybiho
1 kelimek jogurtu (200 mi), syr {55 @) gi jiného masa, 2 valené bilky nebo miska

sojovych bobd, porce séjového masa

Zelenina: Jedna porce — velkd paprika, mrkev & Ovaoce: Jedna porce — 1 jablko, pomerand
2 rajlata, miska dinského zeli 2i salstu, pll talife <i banan (100 g), miska jahod, rybizu &
brambor ¢i sklenice nefedéné zeleninové 3tavy borivek, sklenice nefedéné ovocné Stdvy

Obiloviny, ryZe, téstoviny, pedivo:
Jedna porce — 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik &i houska, 1 miska ovocnych violek nebo mushi,
1 kopedek vaiené ry2e 2i vafenych t&stovin (125 g)

(Obr.9) ) [cit. 4.05.2014] Vyzivova pyramida (Novékova, 2011, strana 40)
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2.3 Pohybové aktivita

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti naseho zdravi. Existuje cela fada
studii, které dokladaji, ze pohybova aktivita piinasi lidem vSech vékovych skupin,
zdravym ¢i nemocnym, vcetné lidi postizenych at’ psychicky ¢i fyzicky — Sirokou
skalu fyzického, socialniho a mentalniho uzitku. (Kalman, Hamrik, Pavelka,
2009)

Jako ptiklad rozdéleni pohybové aktivity, jsem pod textem uvedl strukturu

pohybové aktivity dle SIGHPAG (2004).

Aktivni Télesna
transport vychova

Sport a

Télocviéna Aktiv. domaci
rekreace prace
Tanec

. (Obr 10)[Cit. 6.05.2014] Schéma pohybové aktivity (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009,

strana 21)

Podle soucasnych odhadi ma zhruba 60 — 70% svétové populace
nedostatek pohybu, coz je opravdu strasné ¢islo. Pohybova aktivita je pfitom
pfirozené nedilnou souc¢ésti zdravého Zivotniho stylu. Jaka data déale hovoii ve

prospéch pohybovych aktivit? (Vitek, 2008)

2.3.1 U¢inky pohybové aktivity

JiZ jen jedna hodina intenzivni fyzické aktivity snizuje riziko nemoci srdce
0 30%, bez ohledu na to, kolik vazite a také bez ohledu na to, zdali se vam dafi
touto fyzickou aktivitou shodit pfebytecna kila. I pokud se vam nedati zhubnout
zvySenim vydeje kalorii, snizuje jakakoliv  fyzickd aktivita rizika

kardiovaskularnich nemoci. Samoziejm¢, pokud jesté navic dostanete svoji
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hmotnost do ,,zdravého* pasma, vaSe zdravotni rizika se snizuji podstatné
vyraznéji. Nutno také podotknout, Ze je velmi Casté, kdyz zvySeni vydeje kalorii
vede bez upravy jidelnicku k vétSim zméndm hmotnosti. Je to dano nékolika
okolnostmi. Zaprvé na spaleni 1 kg tukové tkané je nezbytné vydat ohromné
mnozstvi kalorii. Naptiklad, jedinec vazici 90 kg, ktery chce shodit 1 kg tydné,
musi pfi stejném kalorickém piijmu vénovat za tento tyden zhruba sedm hodin
behu. VEtsinou vsak kazdy po takové namaze svij dietni rezim zvysSuje, ¢imz se
pozadovany hubnouci efekt nedostavuje.

Béhem pohybové aktivity dochazi ke zméndm télesného slozeni, coz
Znamena, ze ackoliv C¢lovék nehubne, ztraci tukovou tkan a ziskava tkan
svalovou, v disledku adaptace svalll zapojenych do konkrétni svalové aktivity. A
to je Ucinek jisté Zadouci. Na druhé stran¢ se udava, ze béhem douhodobé fyzické
aktivity dochéazi ke ztratdm nikoli jen tukové tkang, ale 20-30% ztrat télesné
hmotnosti jde na ukor svalové tkané nezapojené do pohybové ¢innosti.

Pohybova aktivita snizuje arteriadlni hypertenze, pomahd snizovat télesnou
hmotnost.

Aerobni aktivity vyrazné pomahaji napiiklad i v prevenci nadorovych
onemocnéni. Je znamo, Ze aktivni lidé v porovnani s témi, ktefi holduji sedavému
zpusobu Zivota, maji o 30-40% nizsi riziko rozvoje rakoviny tlustého stieva. Bylo
zjisténo, ze jiz 30-ti minutova pohybova aktivita kazdy den vyrazné snizuje toto
riziko.

Podobné zeny, které se aktivné hybou, maji o 20-30% niz$i riziko
rakoviny prsu ve srovnani s zenami se sedavym zptsobem Zivota. Cim je Zen
aktivngj$i, tim ma niZsi riziko rakoviny prsu.

Existuji i data poukazujici na nizky vyskyt rakoviny prostaty a plic u
pohybove aktivnich lidi, ale tyto vysledky musi byt jeSté¢ ovéfeny dalSim
1ékatskym vyzkumem.

Stejné¢ tak bylo prokdzano, Zze aerobni cvieni vyrazné snizuje vyskyt
nezéadoucich u¢inkl chemoterapie u pacientl leCenych pro nadorové onemocnéni,
podobné jako 1 vyskyt depresi a tizkosti u téchto nemocnych.

CviCeni zabraiiuje osteopordze, tedy ubytku kostni hmoty. Plisobi

pozitivné na novotvorbu kostni tkané. Kupfiikladu pohybové aktivni déti maji
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niz8i vyskyt zlomenin v dospélosti, v porovnani s détmi se sedavym zpisobem
Zivota.

Cviceni snizuje vyskyt depresi nejen u pacientti s nadorovymi nemocemi,
ale i v bézné populaci. V jedné studii dokazalo 30 minut cvi¢eni denné po dobu
12 tydnu snizit vyskyt depresi témét na polovinu. Vzhledem k enormnimu
nartistu téchto psychickych poruch v posledni dobé¢ je toto jist¢ dobra zprava pro
vSechny, ktefi chtéji podobnym nemocem zabrénit.

Cviceni ma ohromny vyznam v prevenci cukrovky. V jedné rozsahlé praci
na vice nez 3 000 jedincich, kteti se po dobu tfi let vénovali chlizi alespon 2,5
hodiny tydné, doslo ke snizeni rizika cukrovky o témét 60%.

Cviceni také vyznamné stimuluje mozkové bunky k ¢innosti a to je rovnéz
davod, pro¢ fyzicky aktivni lidé maji podstatné nizsi riziko vzniku Alzhemierovy
nemoci. Pohyb také zlepSuje schopnosti, neni tedy zadny divod, pro¢ hned
nezacit.

Cviceni vede téZ k normalizaci hladin krevnich tuki, pohybova aktivita je
jednim z mala prosttedkii ke zvySeni ,,hodného* HDL cholesterolu.

Cviceni zabranuje srazeni krve, koneckoncii cvi¢eni dolnimi konéetinami
se doporucuje vSem cestujicim pro dlouhé lety letadlem k prevenci vzniku
trombo6z dolnich koncetin.
koordinaci pohybt a snizuje tak pravdépodobnost pada u starSich lidi.

Toto vSechno jsou ptfitom faktory, které se spolupodileji na rozvoji nemoci
srdce a cév. Existuji dokonce udaje, podle kterych fyzicky aktivni ¢lovék se
znamym rizikovym faktorem pro kardiovaskularni nemoci je na tom lépe, nez
clovék se sedavym Zivotnim stylem bez jakékoliv fyzické aktivity, ktery je

z pohledu standartnich rizikovych faktori bez rizika. (Vitek, 2008)

2.4 Spanek a jeho vliv na nas

Vsichni odbornici na jakykoliv druh vrcholného sportu vdm jednoznaéné
potvrdi, ze dostatené mnozstvi a kvalita spanku jsou pro sportovce naprosto
nezbytné. Ve spanku se upeviiuje proces uceni kazdé nové techniky, v mozku se

znovu aktivuji duSevni mechanismy pouzivané pii dennim tréninku a dochazi
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K nepfetrzité vyméné informaci ziskanych v prub&éhu celého dne. Pokud sportovec
nevénuje spanku dostateny cas, proces uceni se nezavrsi a neni stejné kvalitni,
jako kdyby nasledoval delsi spanek.

Spanek ma velky vliv nejen na uceni, ale i na vSechny druhy nasi paméti,
Kterd v piipad¢ kvalitniho odpoc¢inku funguje daleko lépe. Jejich funkce je
optimalizovéna ptedev§im béhem urcitych fazi spanku ptevladajicich ke konci
noci. A schopnost pamatovat si je ziejmé pro zlepSeni sportovniho vykonu velmi
dilezita.

Kvalitni spanek navic napoméaha posileni kardiovaskularniho systému.
Nedostatkem spanku organismus ztraci schopnost adaptace na intenzivni zatéz.
Béhem spéanku tak probiha vétSiny obnovy a nartistu svalové hmoty. Kvalitni
spanek piispiva k vyrovnani hormonalniho systému. Kvalita spanku je zkratka

pro podani dobrého vykonu pti zavodech nezbytna. (Palazzolo, 2007)

Spanek je nezbytnou potiebou organismu. Béhem spanku (pfedevs$im faze
non-Rem) doch&zi k regeneracnim pochodtim, obnové klidovych membranovych
potencidlli neurontt a svalovych bunék, odplavovani a likvidaci katabolitd pii
nizké metabolické aktivité. Spanek predstavuje ,,odpoinek* pro vlastni
mozkovou ¢innost, nezatizenou tokem impulzi. Dochazi i k posileni imunitnich
funkci. Ve spanku pfevazuje parasympaticky vegetativni nervovy systém.
V REM spanku si naopak nervovy systém jako by opakuje a fixuje ziskané
paméetové stopy, proto je také jeho zastoupeni ve spankovém cyklu nejveétsi u déti

(az 50%). (Mourek, 2012)

Absence spanku vede k zavaznym porucham, a to nejen v oblasti funkci
CNS (Gnavnost, nesoustiedénost, podrazdénost, chybovani nebo chyby v analyze,
inadekvatni reakce), ale i v oblasti somativcké (vegetativni poruchy, zaludec¢ni,
travici poruchy atd.). Behem spanku probiha nékolik spankovych cykli, z nichz
kazdy je tvoten dvéma fazemi, které rozliSujeme pfedevs§im podle EEG zédznamu.

(Mourek, 2012)
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2.4.1 Faze spanku

Pomaly (synchronizovany, non-REM,SWS) spanek je prvni fazi
spankového cyklu. Zac¢ina stavem relaxovaného bdéni (usinani) s alfa rytmem,
ktery se posttupné méni tzv. spankova vietena (frekvence 10-14Hz se stoupajici a
pak klesajici amplitudou), az do typickych pomalych a vysokych rytmu theta a
delta (SWS fazi = slow wawe sleep) v hlubokych stadiich tohoto spanku. Béhem
této faze nedochazi k rychlym o¢nim pohybim (non-REM spanek) a svalovy
tonus se snizuje. Krevni tlak i srde¢ni frekvence maji niz§i hodnotu nez v bdélém
stavu, klesé i frekvence dychani. Sny nejsou pro tuto fazi typické.

REM (desynchronizovany, parodoxni, rychly) spanek nastupuje asi za
90 min. v prvotnim spankovem cyklu a trva asi 20 min. K ranu se vsak jeho podil
ve spankovém cyklu zvySuje. Nazev REM (rapid eye movement = rychly pohyb
o¢i) dostal od typickych pohybti oc¢nich kloubi. Na EEG nachazime
desynchronizaci v podobé rychlych a nizkych vin, podobny beta-rytmu, ktery je
typicky pro stav aktivniho bdéni. Je to jeden z paradoxl této faze spéanku.
Svalovy tonus kles4d az do stavu celkové svalové atonie (nemoZznost probuzeni,
otevieni o¢i) s vyjimkou okohybnych svalii, s obCasnymi zaskuby mimickych
svalti nebo dokonce koncetin. Srdecni a dechova ¢innost je pravidelnd (mtze byt i
znacn¢ zrychlend — dal8i paradox). Protoze rytmus EEG zaznamu, typicky pro
tuto fazi spanku, vychdzi z RF, ktera je ulozena v prodlouzené miSe a
mezencefalu, je tato faze nazyvana také rhombencefalicka. Behem REM spanku

jsou typické sny. (Mourek, 2012)

2.4.2 Optimalni ¢as pro spanek

Potfeba spanku je riiznd a s v€kem se méni. Novorozenec prospi vétSinu
dne (kolem 20-22 hodin). Postupné se doba spanku zkracuje a ¢asem se ustali asi
na 8-10 hodinach za den. Béhem spanku probéhne asi 6 az 8 spankovych cyklu,
V nichZ je zastoupeni non-REM asi 80% a REM spanku 20%. REM spének je

cw v

(Mourek, 2012)
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Od 21. Hodiny az do pfirozeného probuzeni je optimalni Cas, ktery
bychom méli vyhradit spanku, protoze v tuto dobu jsou psychologické spankové
mechanismy nejsiln€j$i. Vrcholny sportovec by teda meél v idealnim piipadé
uléhat pted 22. Hodinou. Optimalni délka spanku je velmi individudlni a mize se
casem ménit v zavislosti na riznych faktorech. U sportovcii byva bézna potieba

deviti az desiti hodin spanku. (Palazzolo, 2007)

2.5 Optimizmus a radost ze Zivota

,Stésti ve tvém Zivoté se odviji od zptisobu tvého mysleni® Marc Aurel.

Zda jsme spokojeni a pfipadame si $t’astni, ovliviiuje spiSe to, jak svij
Zivot vnimame, nez co vnimame. Lidé, kteti mysli pozitivné, se sami na sebe i na
svét divaji urcitym pohledem — a pravé tim se lisi od pesimisti. Povaha naSich
mySlenek rozhoduje otom, jestli jsme se svym zivo tem spokojeni nebo
nespokojeni, jestli nam ptipada vzruSujici nebo nudny, jestli jsme $tastni nebo

nest’astni. (NUrberger, 2011)

Pozitivni mysleni pfinasi radost, protoze pronikd do vSech aspektil zivota.
KdyZ budete myslet pozitivn¢, budete vnimat sviij Zivot optimisticky. Pozitivni
mysleni ovlivni va$ nazor na vse, co se vam piihodilo v minulosti, je dikazem
zdravého a sebevédomého pfistupu k pfitomnosti a zarovenni umoziuje
optimistické ocekavani budoucnosti. Kdyz uvazujete pozitivng, mate svilj zivot

ve vlastnich rukou. (Haldfield, 2013)

Co to znamena myslet pozitivné?

Pozitivni mySleni neni jen dobry pocit, ktery mate v dobé&, kdy se vam
v zivoté daii a kdy je velmi snadné citit se optimisticky. Pozitivni mysleni je
schopnost udrzet si pocit nadéje a motivaci, at’ se déje cokoliv. Neni to pocit
Stésti, ktery se zméni v zavislosti na okolnostech. Pozitivni mysleni je Zivotni

postoj: zptisob, jakym pfistupujete k zivotu. (Haldfield, 2013)
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Jak mysli optimisté?

Neni to tak, Ze by se pozitivni lidi producirovali po svéte¢ s tsmévem od
ucha k uchu a ptitom ignorovali ne$tésti ostatnich a holedbali se vlastnim S$téstim.
Byt pozitivni znamena vazit si sebe sama, ale znamena to také, ze k ostatnim
lidem pfistupujete s Uctou a pochopenim. Mate-li cynicky nebo pesimisticky
pohled na svét, jen sotva budete chtit poslouchat problémy ostatnich.
Pravdépodobné nebudete mit energii na to, abyste nékomu pomahali, a zfejmé
vas to ani nenapadne.

Pozitivni lidé se v zivoté setkavaji se zklamanim, nehodami, traumaty a
ztratami ve stejné mife jako vSichni ostatni, rozdil je v jejich reakci na tyto
udalosti.

Neznamend to ovSem, ze kdyz se vam piihodi néjaké neStésti, meli byste si
pomyslet néco jako: “No co, pristé budu mit vic §tésti“, a predstirat, Ze se viilbeC
nic nestalo. Znamena to, Ze byste umét s neStéstim a tragédiemi vyrovnat.
Ptirozen¢ budete potiebovat ¢as na to, abyste si smutek odzili a vzpamatovali se,

ale zaroven vite, Ze se z toho dostanete a zivot bude zase lepsi. (Haldfield, 2013)

2.5.1 Priklad pozitivniho mysleni po katastrofé

V jedné reportaZi zpovidali rodinu zemédélce, ktery po pfirodni katastrofé
pfisel uplné€ o vSechno — diim, dvir a ¢aste¢né i dobytek vzaly za své, uroda byla
zni¢ena. Nezustalo jim nic, kromé véci, které méli na sobé, a doCasné piebyvali
v nuznych podminkach v socidlnim byté. Nadé&je na finan¢ni podporu ze strany
statu nebo pojistovny byla prakticky nulova.
V rozhovoru fikali, Ze zacnou stavét novy dim a stije. Chtéli znovu obdé¢lavat
pole a doufali, ze se dockaji tirody v piistim roce. Tvrdili o sobé&, ze ,,méli velké
Stésti, protoze jsou zdravi a katastrofu piezili — na rozdil od mnoha jinych.

Cloveék by ¢ekal spise naiikani, deprese a beznadgj. Rodina ale mluvila
0 budoucnosti, o svych planech avizich, jak zase vSechno brzy bude vypadat.
Pfemysleli nad tim, jak dat véci do potadku. Nezabyvali se otdzkami, pro¢ se to
pifihodilo pravé jim nebo proc se to vlastn€ viibec ptihodilo. Divali se dopiedu,
coz jim o¢ividné dodavalo silu. Cim jsou vyjimeéni lidé, kteii odhodland hledi

vpted i ptesto, Ze je zasdhla takova osudova rana?
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Rodina z vyse uvedeného piikladu silou vlastnich myslenek piehodnotila
katastrofu na situaci, kterou Ize zvladnout. Kdo si misto toho vytvaii deprimujici
vize, ten se také citi deprimovany, kdo se zaobira zoufalymi myslenkami, toho
piepadne strach, a kdo podlehne beznad¢ji, prestane doufat - a dokonce diiv, nez

se v katastrofické situaci ocitne. (Nurberger, 2011)

2.5.2 Uceni k pozitivnimu mysleni

Anyni dobra zprava pro vSechny, ktefi tvrdi, Ze dostali do vinku
pesimismus: Pozitivnimu mySleni se da naucit a da se trénovat. Pozitivni pohled
na svét si muze kazdy zacit budovat tim, ze bude pétrat po realistickych divodech
uspécht i netispéchi, a pokusi se je neztratit ze zietele. ,,Mozek je totiz systém,
ktery se permanentné uci,“ jak ftika Joachim Bauer, univerzitni profesor
z Freiburgu. ,,Kazda zasadni zkuSenost méni synapticka spojeni v nervové tkani.*
To je klicova informace pro vSechny, kdo si mysli, Ze ¢lovék se optimistou musi
narodit anebo se jim stane napoiad jen zasluhou dédi¢nych dispozic, vychovy ¢i
zazitkt z détstvi. Kde sidli optimismus? Optimismus ma sidlo v nasi hlavé.
Piesngji vzato, jsou to dvé oblasti v lidském mozku, kterym vdéfime za
schopnost hledét do budoucna snadé&ji, jak zjistili neurologové z newyorské
univerzity. Jedna se o takzvané mandlové jadro (amygdala) umisténé hluboko
v mozKu a ¢ast anteriorni korové oblasti ptimo za o¢ima. Psycholozka Tali Sharot

.....

zminéné oblasti v mozku lokalizovala u fady testovanych osob. Cim optimisti&téji
hled¢li lidé do budoucna, tim vyssi aktivitu zaznamenala v téchto oblastech.
Vzhledem k tomu, ze pesimistou se ¢lovék nerodi, ale postupné se jim
vlivem nezadoucich navykt stava, lze se také postupné naucit, respektive
natrénovat si pozitivni aoptimistické chovani. Jiz samotné premysleni
o optimismu je prvnim pozitivnim krokem, ktery aktivizuje ptislusné oblasti

v mozku. (Nurberger, 2011)
2.5.3 Jak si vykladame uspéch a neuspéch

Podle Seligmana lze v zasad¢ definovat tii klicové faktory, které se

uplatiiuji pii posuzovani uspéchu a netspéchu: stalost, platnost a personalizace.
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Atribucni styly - vyklad aspéchu a neuspéchu

Neuspéch

Uspéch

Stalost
Jak to vidi optimista
Pficiny jsou docasné
a prechodné.

Priciny jsou trvalé a stalé.

Jak to vidi pesimista

Priciny jsou trvalé a stalé.

Priciny jsou docasné
a prechodné.
= ,Byla to nahoda.”

(Obr.11) [cit. 6.05.2014] Stalost, platnost personifikace (Nurberger, 2011, strana 19)

Platnost

Jak to vidi optimista

Jak to vidi pesimista

platné. o

Neuspéch | Je to vyjimka v rdmci urcitého ' Jednotlivé nezdary zobecnuje
vymezeného tematického a prenasi je i na jiné udalosti.
okruhu. = ,Nic se mi nedafi.”

Uspéch Toto je typické, tedy obecné To je vyjimka.

= ,Mél jsem velké stésti.”

(Obr. 12) [cit. 6.05.2014] Stalost, platnost personifikace (Niirberger, 2011, strana 19)

Personalizace

Jak to vidi optimista

Jak to vidi pesimista

Neuspéch

Divody jsou externalni/vnéjsi,
spise na strané druhych nebo
jsou dany okolnostmi, coz je

v souladu se silnym pocitem
vnimani vlastni ceny.

Divody jsou internalni/vnitini,
dotycny je hleda sam v sobé;
oslabuje tak pocit vnimani
hodnoty sebe sama.

Uspéch

Diivody jsou internalni/vnitini,
dotycny je hleda sam v sobé.
= ,Jsem dobry."

Davody jsou externalni/vnéjsi,
jsou dany vnéjsimi okolnostmi.
= ,Zkouska byla lehka.”

(Obr. 13) [cit. 6.05.2014] Jak si vykladdme usp&ch a netspéch (Nirberger, 2011, strana 20)
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Lidé, ktefi vnimaji nezdary jako zalezitost kratkodobou, jednorazovou

a nejcastéji zpusobenou externdlnimi/vnéj$imi okolnostmi, ptistupuji relativné
oteviend i k novym piileZitostem. Clovék, ktery si vysvétluje pozitivni udalosti
jako hodnotu trvalou, jez se promitd i do jinych oblasti zivota, a pfi¢inu tohoto
trendu spatfuje sam v sobé, bude se diky svému optimistickému piistupu setkavat
se stejnou zkusenosti iV budoucnu. Jinymi slovy: Optimisté nehledaji pticinu
neuspéchu sami v sobé (,,Zkouska nebyla fér.“) nebo ziji

Vv piesvédCeni, ze momentalni nezdar byl jen vyjimkou a piisté se situace obrati
Vv jejich prospéch. Oproti tomu pesimisté hledaji chybu vzdy jen sami v sobé
(,,Zase jsem selhal.”“) a neuspéch povazuji za logicky dusledek, jenz se bude
nedale opakovat. Obrazek 14 znazoriiuje moznosti atribuce — jak si vykladame

uspéch a netispéch. (Nirberger, 2011)

personalizace

internalni/vnitfni externalni/vnéjsi

I= vlastni aktivita nahoda
8 pfiprava Stésti/smula
2 naladéni (ne)pfiznivy
g aktualni forma okamzik

prd

2

Z
= schopnosti obtiznost tkol(
o talent/nadani ramcove
s osud podminky

(Obr. 14) [cit. 6.05.2014] Jak si vykladame usp&ch a netuspéch (Nirberger, 2011, strana 20)

46



2.6 Metody tepelné Upravy jidla a jeji vyznam pro ¢lovéka

Tepelnou Upravou stravy se rozumi zpracovani potravin teplem tak, aby
pokrm ziskal urCité kulinaiské vlastnosti (konzistenci, vuni, chut, barvu,
odpovidajici teplotu) a byl tak vhodny ke konzumaci. Spravna tepelna Gprava ma
zajistit dietetické pozadavky pokrmu pfi zachovani co mozné nejvyssi biologické
hodnoty (z hlediska obsahu vitaminti, mineralnich latek, esencidlnich mastnych

kyselin a aminokyselin).

Obecné lze fict, ze ¢im je tepelna Gprava delsi a je pouzito vyssich teplot,
tim vétsi je pokles obsahu vitamind. Pfi vafeni brambor a zeleniny ve vodé
dochézi navic nasledkem vyluhovani ke znanym ztratdm vitaminil rozpustnych

ve vode. 12

Vyznamnou ulohou tepelné upravy pokrml je také zneSkodnéni
nezadoucich mikroorganismil. Pfi nedostatecné tepelné upravé syrovych potravin
hrozi riziko vzniku tzv. alimentarnich onemocnéni (onemocnéni z potravin), ktera
jsou zpiisobena bakterialnimi patogeny (napiiklad salmonelou, kampylobekterem,

E. coli 0157, listerif).:

Metody teplého zpracovani potravin je mozné rozdélit napiiklad podle
pusobeni tepla a to na vlhké plsobeni tepla, suché plsobeni tepla a na metody
smazeni. Metody vyuzivajici vlhké teplo patii mezi ty nejzdravéjsi zplsoby

tepelné ptipravy, které dosud zname. Mezi nejzndméjsi patii duseni a vateni.

o 12[cit. 8.05.2014] Obezity NEWS — Tepelna Gprava stravy
Zdroj: http://www.obesity-news.cz/?pg=clanek&id=47

o 13[cit. 8.05.2014] Zij zdravé — Uprava potravin

Zdroj: http://www.zijzdrave.cz/jidlo/recepty-a-uprava-potravin/uprava-potravin/

2.6.1 Metody vyuZivajici vlhké teplo

Metody zpracovani vihkym teplem obvykle pouzivaji k vateni kapalinu -

rwr

vetSinou vodu, vyvar €i paru. Vyhodou pary je skuteCnost, Ze prenasi vice tepla za
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téze teploty. Pokrm se tudiz rychleji uvati a dojde k mensi ztraté zivin. Teplota
vafeni se muze pohybovat v rozmezi 70 — 120 °C. Tyto metody jsou zvlasté

vhodné k piipravé téstovin, ryze, lusténin a zeleniny. 4

Cim kratsi doba, niz§i tlak a nizsi teplota jsou pouZity, tim niz§i budou
nutri¢ni ztraty po tepelné upravé. Vareni je tepelna Uprava, pii které ptisobime
varici vodou nebo vodni parou pii normalnim nebo zvySeném tlaku. Vateni ma
hojné vyuziti pii piipravé predkrmu, polévek omacek, mas, zeleniny, ovoce a také
Vv cukrafské vyrobé. RozliSujeme nékolik druhd vateni podle intenzity varu a

icelu, pro ktery druh se pokrmu pouziva. (Sindler, Simiinek, 2013)

Obecné plati, Ze zanejvhodnéjsi zpiisob tepelné upravy pokrmil je
povazovano duSeni, vafeni a vafeni v pafe. Pii téchto zpiisobech tepelné Gpravy
vznikd nejmensi mnozstvi Skodlivych latek a pro upravu pokrmi nemusi byt
pouzito velké mnozstvi tuku. Uréitym rizikem muze byt ztrata vitamini nebo
minerdlnich latek nésledkem dlouhého vateni. Pozor je ale tieba si davat jiz pred
vlastni tepelnou piipravou pokrmui — napiiklad obsah velmi citlivé kyseliny listové
klesa pti kontaktu s kovem, tedy pfi krajeni. Z tohoto diivodu je lepsi salaty pouze
dikladné oprat a natrhat. '3 Zeleninu se obecn& doporucuje vafit pouze kratce,
optimalni je duseni v pafe nebo pouziti parniho hrnce. Hotovou zeleninu — at’
syrovou nebo dusenou — je vhodné zakapat nékolika kapkami kvalitniho

olivového oleje, zvysi se vyuzitelnost v tuku rozpustnych vitamini (A, D, E, K). 12
BlanSirovani:

Vateni pod bodem varu (pii 75 — 98 °C), které se pouziva pii Upravé

knedliki, noki a pii tzv. posirovani ryb. (Sindler, Simiinek, 2013)

Blansirovani znamena v kuchaiském nazvoslovi kratké ponofeni do vafici
vody nebo horké pary a nésledné rychlé ochlazeni. Nazev pro tento zptlisob
oSetfeni potravin (pfedevs§im ovoce a zeleniny) pochazi z francouzskeho slova
»blanchir (Cistit, bélit). BlanSirovanim se ni¢i bakterie a enzymy v potraving,
odstraniuji se nezddouci pachy a chuti (hotkost, trpkost apod.), vyplavuji se
neCistoty. Rajcata, papriky, meruniky a jiné plody lze diky blansirovani snadno
zbavit slupky. *°
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Vareni:

Vafeni ve velkém mnozstvi tekutiny pii teplot€ cca 100 °C. % Michani
omezime na minimum, abychom tekutinu neobohacovali kyslikem a zamezili
ztratam vitamini (zjm. C). Zeleninu, brambory a ovoce vkladame do vrouci
osolené nebo oslazené vody, abychom zamezili ztratam vit. C a dalSich slozek

citlivych k oxidaci a ztratdm vyluhovanim. 6
PoSirovani:

Vateni v tekutiné pfi teploté pod bodem varu (75 — 95 °C). Neni vhodné
pro uchovani zivin v zelenin¢ a bramborach, protoze dlouha doba kulinafské
upravy vede k dalsi ztraté zivin v disledku osmoézy (ziviny se z potraviny vylouci

do vody). ¥
Vareni v pare:

Vareni pii teploté cca 100 °C v paie, kdy jsou potraviny zcela oddéleny od
vrouci tekutiny. MiZete pouzit bézné prodavany parni/tlakovy hrnec nebo hrnec s
miizkou nade dnem nadoby, ktera pokrm drzi nad malym mnozstvim vody v
mirném varu. 4 Vafené pokrmy jsou lehce stravitelné a vhodné i pro vyzivu pii

onemocnénich traviciho ustroji. '

Vareni potravin v pafe je nejSetrnéj$i zpusob tepelné upravy potravin,
protoZze nedochdzi k vyluhovani Zivin a dalSich cennych latek do vody.
Upravovand potravina si zachovava svou typickou chut. Ukazatell, které maji
vliv na potraviny je mnoho jako naptiklad teplota, tlak, pH, vodni aktivita,
chemické sloZeni potravin a piedev§Sim obsah vody. V soucasné dobé se ve
Spickovych restauracich v zahrani¢i 1 u nds pouzZivd pfedvéareni jako zpisob

predptipravy potravin. (Sindler, Simiinek, 2013)
DusSeni:

Duseni je tepelnd uprava, pfi niz na potravinu plsobi castecn¢ horka

tekutina a z casti horkd para. Nutricni ztraty jsou pii duSeni minimalni, maso
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opeteme a pak dusime piikryté poklickou bez zakladu nebo v zakladech a
nedochazi tak jako v piipadé¢ vateni k vyluhovani zZivin do vody.
(S’indler, Simiinek, 201 3)

Pouzivame stejné jako pii vaieni vodu, avSak v menSim mnozstvi a nékdy
1 malé mnozstvi tuku. Pfi vafeni je potravina do vody ponofena celd, pti duseni

jen z Casti. Na potravinu tak v uzavieném hrnci ptsobi horka voda spolu s parou.t’

Maso se pied ptfidanim tekutiny casto opece a nechd tzv. zatdhnout. Maso

a zeleninu lze vaftit nebo dusit ve vlastni §tave 14

Michat minimalné - nevhanét vzduch. Tmavy cibulovy zaklad nelze z
hlediska vyzivového a hygienického doporuéit. Tmavy zaklad vznika za vysoké
teploty, kdy dochazi k rozkladu pozitivné pusobicich slozek cibule a tuku
citlivych na vysokou teplotu (A, E, esencidlni mastné kyseliny), tim sniZeni

vyzivové hodnoty a vznik latek s drazdivym a¢inkem na sliznici zaludku. 16
Vareni pod tlakem:

Vateni pod tlakem v hermeticky uzavieném tlakovém hrnci nebo panvi pfi
teplot¢ 105 — 120 °C. Vhodny zptsob k postupné piipravé velkého mnozstvi
riznych potravin (zelenina, brambory, ryby) nebo k piipravé malého mnozstvi

potraviny (napf. u dietnich recepttt). *
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CO JE DOBRE SI ZAPAMATOVAT

(Obr. 15) 14

CO JE DOBRE SI ZAPAMATOVAT
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Internetové zdroje z kapitoly 2.6.1 (Metody vyuZzivajici vihké teplo)

o 12[cit. 8.05.2014] Obezity NEWS — Tepelna Gprava stravy
Zdroj: http://www.obesity-news.cz/?pg=clanek&id=47

o 13[cit. 8.05.2014] Zij zdravé — Uprava potravin

Zdroj: http://www.zijzdrave.cz/jidlo/recepty-a-uprava-potravin/uprava-potravin/

o [cit. 8.05.2014] nutri pro — Casopis o vyzivé spole¢nosti, Nestlé Professional
Zdroj: http://www.nestleprofessional.com/czech/cz/Documents/nutripro-7-cooking-
cz.pdf

e 15[cit. 8.05.2014] Vyziva ve vjchové pro zdravi — Tepelna Gpravy stravy

Zdroj:http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/VYUKOVY %20PROGRAM
aktualizace%202013.pdf

o 1[cit. 8.05.2014] (Stéatni zdravotni Ustav) - Zmény nutriénich hodnot potravin pfi piipravé a

skladovani

Zdroj:http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/seminare/Zasady_pripravy Suchop
arova.pdf
e 7[cit. 8.05.2014] Sport nutrion — Kuchyiiska aprava potravin

Zdroj: http://www.sportnutrition2.cz/clanek/kuchynska-uprava-potravin:133/

2.6.2 Metody vyuzivajici suché teplo

Tepelnd uprava potravin pisobenim horkého suchého vzduchu (v
nékterych ptipadech vypeceného tuku, stavy). Peceni rozliSujeme podle zatizeni a

technologického postupu.

Teplo se prenasi vzduchem nebo tukem. Teplota zpracovani je 120 - 150 °C, a pro
kratké upravy az 300 °C. Vhodné pro potraviny bohaté na bilkoviny, jako je maso,
ryby a motské plody, a kde je zadouci vypecena kurka. Restovani na panvi nebo
grilovani uchova vitaminy a mineralni latky v mase, rybach nebo driibezi 1épe nez peceni

v troubé& nebo vaieni ve vodé. 1

v

Peceni a grilovani nemusi patfit zrovna mezi nejvhodné&jsi tipravy pokrmd,
1 kdyZ je mnozi z nés preferuji. Béhem peceni a grilovani vznikaji Skodlivé latky

(naptiklad polycyklické aromatické uhlovodiky s rakovinotvornymi, mutagennimi
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a teratogennimi ucinky). Vznikaji v dusledku ptepalovani tuku a pii jeho
odkapavani na rozzhavené uhli (ohen). Setrné&jsi a zdravéjsi je peCeni ¢i grilovani
v alobalu, kdy si pokrmy udrzuji svou chut, jsou S$tavnaté - a co piedevsSim! -

nedochazi k prepalovani tukd. *°
Opékani/restovani:

Ptiprava s opecenim dozlatova na sporaku ¢i v troub¢ s tukem nebo bez tuku, pfi
teploté 140 - 200 °C. Specialni druh kratkého a rychlého opékani (restovani) je

sotyrovani. 14
Sotyrovani:

Kulinéfska Gprava, pii které se potravina restuje na malém mnozstvi tuku. Pokrm

se béhem Gpravy neustdle micha, aby se stejnomérné opékal a nepustil §tavu. 14

Grilovani:

Jedna se o tepelnou upravu salavym teplem, naptiklad nad ohném ¢i na
grilu v 1ét¢€ na zahrad¢. Kvalita vysledného pokrmu je v ptipadé grilovani vyrazné
ovlivnéna zplisobem provedeni. Mlze se jednat o jeden z nejzdravéjSich zplisobti
ptipravy pokrmi, ale také o jeden z téch nejnevhodnégjSich. Rozhodujici je ptimy
kontakt potraviny s plamenem, teplota, a zda vypary vznikajici z odkapavajiciho
tuku do ohné mohou zpétné plisobit na potravinu. Pfi tom obvykle vznikaji latky

az karcinogenné pusobici. 7

Zpusoby grilovani:

1 Grilovani nad zdrojem tepla: pokrm je umistén na rostu nebo miizce nad zdrojem

tepla (plyn, dfevéné uhli, lavové kameny).

2. Grilovani pod zdrojem tepla: pokrm je umistén pod plynovym ¢&i elektrickym
tepelnym zdrojem (salamandr).

3. Grilovani mezi zdroji tepla: tato metoda vyuzivad piimého tepla, konvekce tepla

nebo kombinace obou. 14
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Grilovaci hody jsou témét vzdy kaloricky vydatné a §tihlé linii pfili§ nepieji.

Pokud se jich ale nechcete vzdat, a ptesto si drzet svoji postavu, zde je par rad:

Nesetiete na kvalitnim grilovacim uhli.
Snazte se zabranit odkapavani tuku na rozzhaven¢ uhli.
Pouzivejte specialni grilovaci tacky nebo potraviny grilujte v alobalu.

Pro grilovani vybirejte maso libové nebo ryby.

o ~ w D P

Marinady z oleje nahrad’te marinddami pfipravenymi z pomerancového

dzusu, limetkové §t'avy, piva, bylin ¢i kofeni.

r~r

Snizite nejen riziko vzniku zdravi Skodlivych latek, které maji drazdivé a

karcinogenni vlastnosti, ale také vysledny pokrm bude méné energeticky. 8

K rybam skvéle chutnd grilovana zelenina (napf. rajcata, papriky, lilek,
cukety, cibule, ¢esnek), houby a nékteré druhy ovoce (napi. ananas, banany,
jablka). Ke grilovanému masu podavejte zeleninovy salat. Zelenina obsahuje
antioxidacni latky a pomdha odbouravat Skodliviny vznikajici pfi grilovani. Do
zeleninového salatu, dresinku nebo na hotovou grilovanou zeleninu miizete pouzit
kvalitni rostlinny olej (extra panensky olivovy, sezamovy, z ofechil), ale pocitejte

s energii navic. *

Pfi grilovani vznikaji tzv. PAU a HCA, PAU patifi mezi kontaminanty
zivotniho prostfedi a je jich znama cel4 fada. Za nejvice nebezpecného zéastupce je

povazovan benzo(a)pyren.

PAU se pti grilovani na ohni vytvafeji rozkladem tuku odkapavajiciho z
masa na rozzhavené uhli. Vzniklé spaliny jsou teplym vzduchem opét vyneseny
na grilovanou potravinu a tim ji znecistuji. Obsah PAU velmi zavisi na obsahu
tuku v pfipravované potraving. Plati, ze ¢im tu¢néjsi potravina, tim vyssi produkce
PAU. PAU dale vznikaji pti hofeni dfeva, zejména pti spalovani smolnatého nebo
borového dreva. Velké mnozstvi PAU se tvofi také pii piimém vystaveni
grilované potraviny ohni. HCA jsou dusikaté sloueniny, které vznikaji v
potravinach zivocisného puvodu pii jejich tepelném zpracovani za vysokych

teplot. HCA se vytvareji v procesu hnédnuti a to hlavné v tekutin€ uvolnované pii
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zahfevu masa. Proto se nedoporuCuje pouzivat vypeCenou Stdvu z masa na

piipravu omadek. 2
Peceni:

Péct lze v troubé, konvektomatu, na panvi, v alobalu, v pecicich foliich
nebo ve vodni 1dzni. Maso v prub¢hu peceni pielévame vypekem, dolévame vyvar
nebo vodu a u pec€eni vodni dribeze propichujeme pfed peCenim tucné Casti a
odebirame pribézné¢ vypeCené sadlo. NejCastéji se maso upravuje
vysokoteplotnim pecenim, kdy se tepelné upravuje pii teploté okolo 180 °C a
spolehlivé ni¢i veskeré potencidlni mikroorganismy. V soucasné dob¢ je moderni

nizkoteplotni pe¢eni masa okolo 65 °C.(Sindler, Simiinek, 2013)

Peceni predstavuje tepelnou tpravu za pomoci ptisobeni horkého suchého
vzduchu, ptipadné pridaného tuku ¢i vypecené stavy. Pouzité techniky se mohou
lisit (trouba, konvektomat, alobal, rost atd.) a od toho se odviji vysledné vlastnosti
pokrmu jako je chut, stupen snizeni vyzivové hodnoty, ¢i mnozstvi nezadoucich

latek vzniklych pfi (obvykle neSetrném) peceni. '
Nezadouci latky pii smazZeni, pefeni a fritovani:

Pfi smaZeni, pe€eni a fritovani dochdzi k oxidaci pouzitého tuku. To vede
ke vzniku tzv. volnych kyslikovych radikalt, tedy velmi aktivnich latek, které se
znac¢nou mérou podileji na vzniku nddorovych onemocnéni a nemoci srdce a cév.
Ochranu proti volnym kyslikovym radikaliim poskytuji antioxidanty, mezi které
patii tfeba vitamin C, E, beta karoten, mineral selen, koenzym Q10 a
fytochemikalie (napiiklad lykopen, kvercetin, lutein a indol). Tyto antioxidacni
latky se nachazeji predevs§im v syrové zelenin€ a ovoci, proto se doporucuje jist ke
smazenym nebo pecenym jidlim velky zeleninovy salat. Chemické reakce pfii
tepelné Uprave za vysokych teplot se nevyhybaji ani potravindm obsahujicim
Skrob (koblihy, hranolky, chléb nebo suSenky). Pti peceni a smaZeni v nich vznika

tzv. akrylamid, kterému jsou pfisuzovany karcinogenni a neurotoxické vlastnosti.
13
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Potraviny Vyiiva
Opékéni/ - maso, ryby « nékdy se pfi pfipravé nepfidiva + vitaminy citlivé na vy&si teploty se
restovdni zelenina, brambory zé.dlqr tuk éastedtnd znifi
- vejoe « uréitd zirata vitaming rozpustnych ve
vodé a tucich, pokud se vypek nepo-
ugije k pfipravé omacky
» polkud se pfidava tuk, celkovy obsah
tuku v pokamu se zvysl
» tvorba akrylamidu
Grilovani - ryby, maso (obsahujici spige = tuk yytede « vitaminy citlivé na vy&éi teploty se
méné pojivové tking) Easteéné znifi
- zalenina, brambory
* DVOCE
Pefeni - vjmobkyztésta - 34dnd ztvita vitamind a minerdlnich - vitaminy citlivé na vyEsi teploty se
+ brambory latek do vody Gasteéné znici
J—— « Epainé stravitelné tésto a kirky + tvorba akrylamidu
se stavaji lehce a snadno stravitelné
(Obr. 17) 14

o 12[cit. 8.05.2014] Obezity NEWS — Tepelna Gprava stravy
Zdroj: http://www.obesity-news.cz/?pg=clanek&id=47

o 13[cit. 8.05.2014] Zij zdravé — Uprava potravin

Zdroj: http://www.zijzdrave.cz/jidlo/recepty-a-uprava-potravin/uprava-potravin/

o “[cit. 8.05.2014] nutri pro — Casopis 0 vyzivé spole¢nosti, Nestlé Professional
Zdroj: http://www.nestleprofessional.com/czech/cz/Documents/nutripro-7-cooking-

cz.pdf

e 15[cit. 8.05.2014] Vyziva ve vjchové pro zdravi — Tepelna Gipravy stravy

Zdroj:http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/VYUKOVY %20PROGRAM
aktualizace%202013.pdf

o 1[cit. 8.05.2014] (Statni zdravotni Ustav) - Zmény nutricnich hodnot potravin pfi piipravé a
skladovani
Zdroj:http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/seminare/Zasady_pripravy Suchop
arova.pdf

e 7[cit. 8.05.2014] Sport nutrion — Kuchyiiska aprava potravin

Zdroj: http://www.sportnutrition2.cz/clanek/kuchynska-uprava-potravin:133/

o 18[cit. 8.05.2014] Zij zdravé —Jezte v 16t& zdravé

Zdroj: http://www.zijzdrave.cz/novinky/jidlo/jezte-v-lete-zdrave/

56


http://www.obesity-news.cz/?pg=clanek&id=47
http://www.zijzdrave.cz/jidlo/recepty-a-uprava-potravin/uprava-potravin/
http://www.nestleprofessional.com/czech/cz/Documents/nutripro-7-cooking-cz.pdf
http://www.nestleprofessional.com/czech/cz/Documents/nutripro-7-cooking-cz.pdf
http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/VYUKOVY%20PROGRAM_aktualizace%202013.pdf
http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/VYUKOVY%20PROGRAM_aktualizace%202013.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/seminare/Zasady_pripravy_Suchoparova.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/seminare/Zasady_pripravy_Suchoparova.pdf
http://www.sportnutrition2.cz/clanek/kuchynska-uprava-potravin:133/
http://www.zijzdrave.cz/novinky/jidlo/jezte-v-lete-zdrave/

2.6.3 Metody smaZeni

Smazeni dozlatova v horkém oleji pfi teploté 140 - 190 °C. Metody jsou
vymezeny podle mnozstvi pouzitého tuku. Spravné smazeni hranolkl a zeleniny
uchova vitaminy a mineralni latky Iépe nez vatfeni ve vodé nebo duseni, ale

zvySuje mnozstvi tuku a energetickou hodnotu pokrmu. 4

Smazena jidla piedstavuji ,kalorickou bombu®. Napiiklad kufeci prsa
piipravena bez tuku obsahuji 430 kJ, kufeci pfirodni fizek 620 kJ a kuieci fizek
smazeny poskytne energii 1940 kJ. Doporucuje se proto smazena jidla bud’ zcela
vyfadit z jidelnicku nebo je alespont omezit na minimum. V takovémto ptipad¢ je
vhodné pokusit se snizit obsah tuku tim, Ze se naptiklad usmazeny fizek ponofti na

nékolik vtefin do vrouci vody nebo se peclivé vysusi papirovym ubrouskem. 3

V disledku ptepalovani tukii se v potravinach vytvareji Skodlivé latky,
které poSkozuji zdravi. Pfikladem muze byt potencialni rakovinotvorna latka
akrylamid a jeho metabolit glycidamid, ktery vznika v potravinach s vysokym
obsahem S§krobu, pokud jsou vystaveny vysoké teploté (hranolky, chipsy). DalSim
piikladem jsou polycyklické aromatické uhlovodiky — PAU, které maji
rakovinotvorné, mutagenni a teratogenni u¢inky. ¥ P¥i vyssich teplotach vznika
namodraly kouf, ten je znadmkou hlubSich chemickych zmén — zdravotné

nebezpeénych. 1

Tuk miize potravinu obklopovat z ¢asti, v pfipadé¢ smazeni na panvi, nebo
zcela v pfipad¢ fritézy. Smazené pokrmy jsou velmi oblibené, protoZe jsou
chutné. Proces smaZeni i vysoky obsah tuku davaji vzniknout a vyniknout
zadoucim senzorickym vlastnostem potravin. Podle potadi tepelnych uprav, patii
smazeni k nejméné vhodnym. !’ Smazeni je zcela nevhodné k redukci hmotnosti.
Pfi smazeni dochazi k fadé chemickych reakci za vzniku degradacnich produktt

(napf. tzv. dimery, polymery), které mohou podporovat vznik n&kterych nadord. *?

Proto je v soucasné dobé je bézné pouzivat ke smazeni tuk ve sprejich
nastiikat jej na porce a upravovat horkym vzduchem v konvektomatu, za pouziti

programu na smaZzeni. V zavodech vetfejného stravovani se tato technologie bézné
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pouziva a lze tak predejit nadbytecnému obsahu tuku ve stravé i vzniku

karcinogennich latek pii tepelné upravé smazenim. (Sindler, Simtinek, 2013)
Fritovani (hluboké smaZeni):

Potraviny jsou zcela ponofeny do horkého tuku. ** Smazeni a fritovani patii
jednoznaéné mezi nevhodné zptsoby tepelné upravy potravin. Pfi fritovani se, na
rozdil od smazeni, ponoii cely kus polotovaru do nadoby s rozpalenym olejem. Pii
smazeni Ci fritovani potravina nasaje tuk a tim se vyrazné zvysSuje energeticka

hodnota hotového pokrmu. 1°
SmaZeni na panvi:

Specidlni forma hlubokého smazeni (fritovani); smazeni syrového nebo

piedvafeného pokrmu na malém mnoZstvi tuku. 4
Upravy ve Woku:

Tradi¢ni ¢inskd metoda pripravy potravin na panvi pro smazeni (napf. wok) S

malym mnoZstvim oleje. 14

CO JE DOBRE SI ZEPAMATOVAT

Metody smaZeni

Potraviny + YyZiva —
Smafeni - maso, ryby, mofské - Z3dna ztrata vitaminid fritowani (hinbokeé sma-
plody rozpustnych ve vodé Fend):
» zelenina, brambory, - znifi se pouze malé = wvysoka absorpee tula
« drilba mmnozstvi vitamind cit- (energeticky bohaté

livych na vyséi teploty  jidlo)

- moEne zvysend vitami- » tvorba akrylamidu
mu E podie cleje poa-
Zitého ke smageni

(Obr. 18)

e 12[cit. 8.05.2014] Obezity NEWS — Tepelna (iprava stravy

Zdroj: http://www.obesity-news.cz/?pg=clanek&id=47

o 13[cit. 8.05.2014] Zij zdravé — Uprava potravin

Zdroj: http://www.zijzdrave.cz/jidlo/recepty-a-uprava-potravin/uprava-potravin/
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14[cit. 8.05.2014] nutri pro — Casopis o vyZivé spolecnosti, Nestlé Professional

Zdroj: http://www.nestleprofessional.com/czech/cz/Documents/nutripro-7-cooking-

cz.pdf
15[cit. 8.05.2014] Vyziva ve vychové pro zdravi — Tepelna Gpravy stravy
Zdroj:http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/VYUKOVY %20PROGRAM
aktualizace%202013.pdf

16[cit. 8.05.2014] (Statni zdravotni Ustav) - Zmény nutriénich hodnot potravin pii pripravé a
skladovani

Zdroj:http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/seminare/Zasady pripravy Suchop

arova.pdf
17[cit. 8.05.2014] Sport nutrion — Kuchyiiska tiprava potravin

Zdroj: http://www.sportnutrition2.cz/clanek/kuchynska-uprava-potravin:133/

2.6.4 Shrnuti ztrat vitamini u tepelnych metod

CO JE DOBRE SI
ZAPAMATOVAT
Stabilita vitamina
Vitamin  Hyselima Zisada Teple Swifle O
pizié pH  wysoloé pH >T0°C

C
Bg
A
D
E

XXX
XX
eoco e
soeee
00000

P bezddinka @ citlivy § velmd sitlivy
Vitaminy roespustnd ve vodé (vitamin C, B)
Vitaminy rospusiné v tucich (A, D, E K)

(Obr. 19)
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CO JE DOBRE VEDET

Ztrata vitaminn p¥Fi ruznych zpua-

sobech tepelného zpracovani

Zpilisoby Ztrata vitamina

wvafeni w %% (C,By, Bz, Bg)

Vafeni we vodé 35 — B0

Podirowani Mérd ped vaieni ve veds

Vafeni w pafe 10 — 25

Vafeni pod tlakem 5 — 10

Mikrovinna trouba 5 — 25

Opékanifrestovani 10 — 47

Dufeni 10 — 12

Grilovani 10 — 12

Pefeni 10 — 12

Srmafeni 7 — 10 .
(Obr. 20) 14

14[cit. 8.05.2014] nutri pro — Casopis o v{zivé spolecnosti, Nestlé Professional

Zdroj: http://www.nestleprofessional.com/czech/cz/Documents/nutripro-7-cooking-cz.pdf

2.6.5 Uzite¢né rady, jak predejit ztraté vitamint v zeleniné
Rady, jak zabranit ztraté vitamini:

e Vzdy, pokud je to mozné, myjte zeleninu pod tekouci vodou vcelku a pied
oloupanim.

e (Odkrajujte co nejtenci slupky nebo vaite ve slupce.

e Krijejte na velké kusy.

e Salat ze syrové zeleniny a syrového ovoce: Ptidejte trochu citronové Stéavy
nebo vinného octa, abyste zpomalili ztratu vitaminu C.

e Pii tepelné Gpraveé pouzijte jen nejnutnéjsi mnozstvi vody.
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e Prikryjte pokli¢kou.
e Vaite jen do okamziku, kdy zelenina zacne méknout, nikoli az je z ni kase.

e |hned podavejte, udrzovani teplého pokrmu zpisobuje ztratu vitaminu C za
hodinu 0 4-17 % a za dvé& hodiny o 7-34 % 4

Konzervovana zelenina:

e Nikdy nepiivadéjte konzervovanou zeleninu k varu. Zeleninu béhem
ohfivani pfili§ nemichejte.
e Nalev z konzervy pouzijte k ohtati zeleniny nebo jej pridejte do polévek ¢i

pouzijte jako zéklad. 4

MraZena zelenina:

e Pied vafenim ji nerozmrazujte.

e Nejprve ohiejte vodu, poté pridejte zeleninu. *

14[cit. 8.05.2014] nutri pro — Casopis o vyzivé spolecnosti, Nestlé Professional

Zdroj: http://www.nestleprofessional.com/czech/cz/Documents/nutripro-7-cooking-cz.pdf

2.6.6 Vyhodnoceni tepelnych metod

Samotnym zavérem teoretické casti, jsem si dovolil v€novat posledni
kapitolu zebticku, v kterém jsou sefazeny tepelné metody od nejzdravéjSich, az po
ty nejvice skodlivé. Jde o pomysiny zebticek, jehoz potadi se miize ménit podle
zpusobu pfipravy, které jsou popsany vys (naptiklad grilovani lze zatadit jak do

zdravych, tak i do nezdravych metod).

Po dlouhém hledani a sefazovani informaci jsem se nakonec dokazal
ztotoznit s Zebfickem, ktery vznikl v Iékatské fakult¢ Univerzity Karlovy v Praze

roku 2013 od MUDr. Pavla Dlouhého, Ph.D. a Mgr. Dany Hrnéifové, Ph.D.
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Zebricek zdravého tepelného zpracovani potravin:

Blansirovani
vafeni v pare
vareni ve vodeé
dusSeni
opékani
peceni

grilovani

O N o g B~ w D PP

smaZeni, fritovani °

At jiz se rozhodneme pro kteroukoliv tepelnou Gpravu, pamatujme na to,
Ze podstatnou ¢ast naseho jidelnicku ma tvofit Cerstvé ovoce a zelenina. To by
mélo dopliovat a provazet také kazdé tepelné upravené jidlo, aby se zvysila jeho
pozitivni nutriéni hodnota, dodaly se cenné vitaminy a enzymy anebo se dokonce

zmirnily nezadouci u¢inky jidel (napf. smazenych, fritovanych). !/

e 15[cit. 8.05.2014] Vyziva ve vychové pro zdravi — Tepelna Gpravy stravy

Zdroj:http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/VYUKOVY %20PROGRAM
aktualizace%202013.pdf

e 7[cit. 8.05.2014] Sport nutrion — Kuchyiiska aprava potravin

Zdroj: http://www.sportnutrition2.cz/clanek/kuchynska-uprava-potravin:133/

Il. PRAKTICKA CAST

3.0 Poznatky z dotazniku

Zjisténé informace z dotazniku jsem pouzil k vytvofeni grafli, tabulek
anebo textu, ty slouZily k porovnani odpovédi mezi muzskym a Zenskym
pohlavim nebo k celkovému hodnoceni zakd poslednich roénikti Sportovniho
gymnazia Ludvika Daika. Informace a mnou napsané poznatky tykajici se

dotazniku naleznete v podkapitolach nize.
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3.1 Pohlavi

H muz

HZena

(Obr 22, pohlavi, zdroj - vlastni prace)

Dotaznik mi vyplnilo 39 Zen a 30 muzl, coz vytvorilo jistou procentni
ptevahu pro zenské pohlavi, ale protoze jsem u dalSich otazek hodnotil kazdé

pohlavi zvlast, nema to zadny vliv.

3.2 Zdravi Zivotni styl

Druhé otazka dotazniku byla oteviena a tykala zdravého Zivotniho stylu.
Konkrétn¢ znéla takto: Co vas napadne, kdyz se fekne ,,zdravy Zivotni styl*?
(napiste struén€) Abych mohl odpovédi vyhodnotit, shrnul jsem k sobé pojmy,

které obsahovaly synonyma (napiiklad: sport, pohyb, pohybové aktivita, cvi¢eni).

3.2.1 Zeny uvedly pojmy

Pohyb, strava (ovoce, zelenina, celozrné pecivo, ryby — pravidelnost),
hygiena, pitny rezim, spanek, zadny stres a minimum alkoholu a drog.

Kdyby odpovédi vypadaly tahle, bylo by to velice dobré! Bohuzel to byl
vycet odpoveédi od vSech a sepsany dohromady, nejcastéji byly zminéné pojmy

jen souvisejici s pohybem a stravou. Ctytikrat odpovéd’ zcela chybéla.
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3.2.2 MuZzi uvedli pojmy
Zdravy zivonti styl, pohyb, strava (ovoce, saldt — pravidelnd strava),
idealni BMI, spanek, regenerace a minimum alkoholu a drog. Navic byly uvedeny

samostetné pojmy — Stoji to hodné€ penéz, kecy.

U Chlapci m¢ zklamal i1 celkovy vycet poskladané odpovédi. Neni nic
tézkého vybavit si pii zminéni ,,zdravy zivotni styl pojem ,,zdravi a zit zdraveé®,
ale nikdo nezminil pitny rezim ani zeleninu. Zelenina totiz zaznéla jen konkrétné
v odpovédi: sport a salat (pficemz jist jen salat a sportovat ba byla smrtelna
kombinace). Jedenkrat odpovéd’ zcela chybéla a k ,,samostatnym pojmim navic*

(kecy, stoji to hodné penéz, salat) nemam co fict.
3.2.3 Porovnani odpovédi na pojem ,,Zdravy Zivotni styl*

Procenta jsou u Zen uvedena zvlast' zcelku odpoveédi zen a stejnym

zpusobem je to 1 u muzi, aby se dali odpovédi porovnavat.

(Tabulka 1 — nejcastéjsi odpovédi, zdorj — vlastni préace)

Zeny muzi
Pohyb a strava (38%b) Pohyb a strava (37%)
Pohyb, strava a spanek (18%b) Pohyb, strava a spanek (7%0)
Pohyb, strava, spanek, pitny rezim (5%0) Pohyb, strava, spanek, pitny rezim
(0%)
Pohyb, zelenina,ovoce (5%) Pohyb, zelenina,ovoce (0%0)
Zit zdravym Zivotnim stylem (0%b) Zit zdravym Zivotnim stylem (10%6)
Ostatni kombinace (3%0) Ostatni kombinace (3%b)
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(Tabulka 2 — nejcastéji zminény pojem, zdroj - vlastni préace)

Pohyb (82%0) Pohyb (67%0)

Strava (77%) Strava (63%b)

Spének (23%o) Spének (10%)

Ovoce i zelenina (10%0) Ovoce (3%0)

Pitny rezim (8%0) Pitny rezim (0%0)

Ostatni (3%) Ostatni (3%0)

Minimum alkoholu a drog (3%0) Minimum alkoholu a drog (7%0)
Zdravy zivotni styl (0%0) Zdravy zivotni styl (13%0)
Shrnuti:

Divky na pojem ,,zdravy zivotni styl reagovaly celkové mnohem Iépe a
»zdraveji®, domnivam se, Ze procenta vys to ukazuji jednoznaéné. Chlapci zminili
celkoveé 1épe jen opatrnost pied alkoholem o 4% a navic ur€ity jedinec uvedl
regeneraci. Také je napadlo uvézt pojem ,,dodrzovani zdravého zivotniho stylu®
u pojmu ,,zdravy zivotni styl“, coz nepovazuji za vhodnou odpovéd’ pro studenta
gymnazia. Naopak divky zminily navic pojmy jako: ovoce, pitny rezim a celkové

zminily v odpovédich vice pojmd, které se zdravym zivotnim stylem Souvisi.

3.3 Castost konzumace

Kolikréat denné jis? (zakrouzkujte nejcastéjsi variantu)
a) 1-2x b) 3x c) 4-5x d) 6x a vickrat

Zeny:

M bez odpovédi
H 3x
k4 - 5x

M 6x a vickrat

(Obr 23, ¢astost konzumace, zdroj - vlastni prace)
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Muzi:

0
0% M bez odpovédi

M 3x
M 4 - 5x

M 6x a vickrat

(Obr 24, ¢astost konzumace, zdroj - vlastni prace)

Shrnuti:

Obecné se doporucuje jist alespon 5x denné (snidani, pfesnidavku, obéd,
svacinu, veceti), ale je to individualni podle povinnosti a denniho rezimu, ktery
vedeme. Napiiklad sportovei s velkym vydejem energie zafazuji casto do
jidelni¢ku druhou vecefi, ktera byva casto i v podobé doplnkl stravy v podobé
bilkovin nebo regeneracnich drinkii po tézkém tréninku. To nic neméni ale na
faktu, Ze jist 3x denné je malo 1 pro normalniho ¢lovéka, neni nic jednodussiho,
nez si pres den dat navic kousek n&jakého ovoce, jogurtu nebo zeleniny
s celozrnnym pecivem. Jako moznost byla jesté 1 — 2x denné, tuto katastrofalni

variantu nas$tésti nikdo nezatrhl.

3.4 Pravidelné vynechavani jidel
Zakrouzkujte ta jidla, ktera pravidelné vynechavate. Pokud nevynechavate zadna
jidla, zakrouzkujte g)

a) snidan¢ b) piesnidavka c) obéd d) svacina e) vecete f) druha veete ()
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Zeny:

2
4%
W snidané

M presnidavk

a
m obéd
M svacina

2

H vecere
A 0%

W druha
veclefe

(Obr 25, pravidelné vynechavani jidel u Zen, zdroj - vlastni prace)

Jak je vidét, 45% divek vynechava pravidelné druhou vecefi, coZ by nijak
nemuselo vadit, pro béznou populaci je druhd vecete zbytecna, takze jde Cisté o
to, jaky maji denni rozvrh a denni vydej energie.

Spi§ m¢é ale znepokojuje vynechavani snidané, ktera je pro sportovce
zaklad energie pfedevSim pro Uivod naseho dne. Déle dvé divky vynechdvaji
obéd, coz je také jedno =z nejdulezitéjSich jidel a pokud sportuji, je
pravdépodobné, Ze jim chybi energie a tim padem nepodavaji tak dobry vykon.
Po dikladné&jsim prozkoumani jsem nasel hodné nebezpecnou variantu, kde jedna
dotdzana vynechava snidani i obéd, ale zase nevynechava ostatni jidla, osobné
doufdm, ze mé alespont dikladnou ptesnidavku a svacinu, kterou ji tieba na
dvakrat. To by byl totiz lepsi ptiklad, nez u sle¢ny, kterd mi zatrhla vynechani
snidan¢ 1 presnidavky, takze trpi od rana az do ob&da nedostatkem energie a pak
se jde s ,,scvrklym zaludkem® naobédvat (takZe toho nejspis také moc nesni).

Dale jsem zjistoval spojitost s dal§i otdzkou u divek, které zatrhly
pravidelné vynechavani snidané. Dalsi otazkou je, které jidlo povazujete jako
nejdalezitéjsi jidlo dne a u péti z deviti divek (které vynechavaji pravidelné
snidani) jsem objevil jako zatrzené nejdilezitéjsi jidlo dne pravé snidani! Pak ani
nejde o Spatné informace ohledné stravovani, jako o prioritach spocivajicich se

zdravim.
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Muzi:

M snidané
B presnidavka

0 mobéd
0%

M svacina

m vecere

m druha vecere
nevynechava

.3
7%
1

2%

(Obr 26, pravidelné vynechavani jidel u muzi, zdroj - vlastni prace)

Graf je vice méné podobny jako u Zen, 42% chlapci vynechava druhé
vecete, coZ opét nemusi byt Zadny problém, vSichni dotazani ji obé&dy, jedinec
neji vecete (ale je to jediné jidlo, které¢ vynechava). Miizu se jen domnivat, jestli
k tomu ma divod, ale tfeba ma zrovna v dobé vecefe trénink a dobfe se naji
pfedem (idedln¢ 2 h pted sportovanim) a pak mé druhou veceti (idedlné také 2h
ptedtim, neZ jde spat), coz by bylo v naprostém potradku.

Jeden z dotazanych vynechava snidani i pfesnidavku (pfesné jak tomu
bylo u holek) a aby to nebylo mélo, povazuje snidani za nejdulezitéjsi jidlo dne.
Celkové dva chlapci vynechavajici snidané, ale zdroven povazuji snidani za

nejdilezitéjsi jidlo dne.
3.5 Nejdulezitéjsi jidlo dne

Zakrouzkujte, co je podle vas z uvedené nabidky nejdiilezitéjsi jidlo dne:

a) snidan¢ b) piesnidavka c) obéd d) svadina ¢) vecefe f) druha vecete
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Zeny:

M snidané
Hobéd
(Obr 27, nejdulezitéjsi jidlo dne u Zen, zdroj - vlastni préace)
Muzi:
M snidané
M obéd
i vecere

M druhd vecere

(Obr 28, nejdulezitéjsi jidlo dne u muzu, zdroj - vlastni préce)

Obecné je snidané povazovana za nejduilezitéjsi jidlo dne, ale ke kazdému
klientovi je potieba pfistupovat individualné podle jeho denniho programu a
moznosti. Jako ptiklad ¢loveéka, pro kterého neni snidané nejdalezitéjsi jidlo dne

snidané, mizu uvézt naptiklad zaméstnani, které vyzaduje vstavat urCité dny
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abnormalné€ brzy a tim padem je u takového Cloveka obtizné se vydatné nasnidat
(spis si néco malo ,,zobne* a pozd¢€ji bude mit vétsi presnidavku).
Docela m¢é prekvapilo zatrzeni druhé vecefe, pravdépodobné jde o

vvvvvv

z n¢jakého vyjimecného diivodu, ktery nemam jak posoudit.

3.6 Teplé jidlo za den
Kolikrat denn¢ mate teplé jidlo?
a) 1-2x b) 3-4x c) az denné

Zeny:100% oznagilo moznost b), neboli 39 divek oznacilo 1-2x za den.
Muzi: 93% neboli 28 chlapcu oznacilo 1-2x za den a 7% neboli dva chlapci

oznadili 3-4 x za den.

VétSina vyZzivovych poradcil se shodne na tom, Ze by teplé jidlo mélo byt
aspoil 1x denné na obéd, pfipadné i na vecefi, ale to uZ nemusi byt pravidlem,

odpovédi jsou tedy v naprostém potadku.

3.7 Konzumace masa
Jak Casto jite maso?
a) nejidam b) mén€ nez 2x tydné c) 3-4x tydné d) az denné

Zeny:

13%

B méné nez 2x
tydné
M 3 -4x tydné

az denné

(Obr 2 9, konzumace masa u Zen, zdroj - vlastni prace)
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Muzi:

0 B méné nez 2x
0% tydné
H 3 -4x tydné
az denné

(Obr 30, konzumace masa u muzu, zdroj - vlastni préce)

Pro ty, ktefi zatrhli odpovéd’ méné nez 2x tydné a odpovéd’ 3—4x tydné
nemam vyhrady, pokud maso pravideln¢ stfidaji a jedi k nému dostatek ovoce a
zeleniny, pfesto jist maso 4x tydné povazuji uz za ta vys$§i hranice v ramci
zdravého stravovani.

Jist maso denné€ uz muze byt problém, dilezité je kvalita, o jaké maso jde
a z jaké je ¢asti zvitete, ale jeSté zajimavéjsi pro nas je, ¢im bylo zvife krmeno a
Vv jakém prostiedi zilo. I z toho diivodu bych doporucil jist maso maximalné 3—4x
denné a potiebné bilkoviny Cerpat i z rostlinné stravy, jako ptiklad uvedu hrach,
fazole a ¢ocku. Lusténiny by mély byt soucasti naseho pravidelného jidelnicku,
navic zminény hrach a ¢ocka mtzou mit kolikrat i vétsi zastoupeni bilkovin, nez
je pravé v mase (podle toho, o jaké maso jde).

Jak jde z dotazniku vy¢ist, mnohem vice konzumuji maso chlapci, vétsina

chlapcti ji maso dokonce az denné - 67%.
3.7.1 Uprednostiiovavané maso

Dévate ptfednost masu

a) bilému b) cervenému c) je vam to jedno
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Zeny:

M bilému
M Cervenému

M je to jedno

(Obr 31, upiednostiovavané maso u Zen, zdroj - vlastni prace)

Muzi:

M bilému
M Cervenému

i je to jedno

(Obr 32, upfednostiovavané maso u muzu, zdroj - vlastni préace)

Obecné je doporuc¢eno maso stiidat a preferovat vice bilé maso, jak lze
vycist, u divek se bilé maso preferuje vice — 51% a vétsin¢ chlapcim je jedno,

jaké maso zrovna ji - 67%.

3.8 Konzumace ryb
Jak casto jite ryby?
a) Nejim ryby b) 1-2x mési¢né c) 3-4x mési¢né d) 2-3x tydné e) 3-5x tydné f)

Castéji
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Zeny:

3%

H nejiddm
B 1-2x mésicné
3 - 4x mésicéné

M2 -3xtydné

(Obr 33, konzumace ryb u Zen, zdroj - vlastni prace)

Muzi:

7%

M nejidam
H1-2x mésicné
13- 4x mésicné
B2 -3xtydné

(Obr 34, konzumace ryb u muzi, zdroj - vlastni préace)

Obecné vétSina odbornikil na zdravou vyZivu doporucuje snist rybu 2—3X
za tyden,pficemz uznavaji napiiklad i rybi polévku a jednou rybu (idealné
motskou).

Jak se zda, u chlapct je konzumace ryb vétsi nez u divek, ale i tak splituje
normu jen 7% klukii a 3% divek. U osob, které nedodrzi doporu¢enou normu je

mnohem vétsi pravdépodobnost pro deficit jodu, ktery se nachézi hlavné
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v moftskych rybach. V ptipadé¢ deficitu a odporu k rybdm doporucuju konzumovat
vyrobky obohacené¢ o jod (mineralky, jodizovanou sul nebo dopliky stravy

obsahujici jod).

3.8.1 Dulezitost ryb

vvvvvv

a) moiské b) sladkovodni c) je to jedno

Zeny:

M morské
M sladkovodni

i je to jedno

(Obr 35, dulezitost ryb pro Zeny, zdroj - vlastni préace)

U mofskych ryb byly uvedeny i nékteré diivody, které obsahovaly pojmy:
1. Omega 3 mastné kyseliny (4x)
2. Vitaminy (3x)
3. Jod (2x)
4. A dalsi vzdy 1x (bilkoviny, vhodnost na Stitnou zladzu, zdravost, fluor,

fosfor, mastne kyseliny)

Cekal jsem, Ze bude hlavné zminény jod, ktery je pravé dilezity pro
zminénou Stitnou zlazu, ktera diky jodu mize vyluc¢ovat hormony (piedevsim T3
a T4) a také jsem cekal vickrat pojem ,,omega 3 mastné kyseliny”“. U
sladkovodnich byl také uveden diivod - ,,jsou prosté nejzdravéjsi a praveé kvili

takovému diivodu vznikl mutj dotaznik.
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Muzi:

M morské
M sladkovodni

i je to jedno

(Obr 36, dulezitost ryb pro muze, zdroj - vlastni préace)

U moiskych ryb byly uvedeny i nékteré diivody, které obsahovaly pojmy:
1. Jod (6x)
2. A dalsi vzdy 1x (bilkoviny, mineralni latky, vitaminy, kviili obsahu soli,

kvtli obsahu latek ve vodé a omega 3 a 6, kvili §titné Zlaze)

U nékterych divodi je potieba zaviit oci, ale aspon si 6 chlapci
vzpomnélo na jod a jeden piidal i souvislost s §titnou zlazou. BohuZzel jsem musel
precist i dva divody pro zvoleni sladkovodnich ryb a to: protoze v nich nefiltruje
slana voda, protoze maji vice bilkovin.

Celkove dopadly grafy dost podobné, jen polovina z dotdzanych vi, Ze
poukazat na hlavni divod (jod), pro¢ je dobré motské ryby s pohledu zdravi

konzumovat.

3.9 Tepelné metody ohievu
Zjistil jsem, Ze zatazeni t€chto metod od nejzdravéjsi po nejméné zdravou
metodu ohfevu byl v mém dotazniku pro vypliujici potadny chytdk. Dopadlo to

absolutnim chaosem v uspotadani a néktefi tuto otazku zcela vynechali. Rozhodl
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jsem proto, ze zde budu hodnotit nakonec jen nejzdravéjsi metodu a

nejvyuzivanéjsi metodu, kterd se krouzkovala.

Nejzdravéjsi metoda dopadla u divek nasledovné:
1. Vareni (35x)
2. Grilovani (4x)

Nejcéastéjsi vyuzivané metody dopadly u divek nasledovné:
1. Vareni (11x)
2. Ohtev v mikrovince (6x)
3. Peceni (5x)
4. Smazeni (1x)
5. Neuvedeno (16x)

Nejzdravéjsi metoda dopadla u chlapci nasledovné:
1. Vareni (20x)
2. Peceni (5x)
3. Grilovani (3x)

Nejcastéjsi vyuzivané metody dopadly u chlapcii nasledovné:

1. Varteni (6x)

2. Peceni (4x)

3. Smazeni (2x)
4. Grilovani (1x)
5

Ohiev v mikrovince (1x)
Je vyborné, Ze naprostd vétSina vi, ze je vafeni hodnoceno jako
nejzdravéjsi metoda a hlavné Ze ji 1 vétSina nejcastéji pouziva, obecné na tuto

otazku odpovidali 1épe divky a mély i lepsi celkové uspotadani, které se zde ale

nakonec nehodnotilo.

4.0 Poznatky z dotazniku druha ¢ast
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4.1 Stravovani se v rychlém ob¢erstveni

Jak casto navstévujete rychla obcerstveni?

a) nenavstévuji b)1-2x mési¢né c¢)3-4x méesiéné d)2-3x tydné e) 3-5x tydné f)
Castéji

Zeny:

B nenavstévuiji
H1-2x mésicné
M 3 - 4x mésiéné

B2 -3xtydné

(Obr 37, navstévovani rychlych ob&erstveni u Zen, zdroj - vlastni prace)

Urcité divka uvedla, Ze nejCastéji navstévuje KFC, ale neuvedla jidlo,
které si dava nejcastéji, 8 divek uvedlo tahle jidla: Cheesburger, MCflurry, B-
smart, Big Mac, Longer, hranolky, nudle a gyros, hovézi kebab V pité, toast,

pizza, syr v bulce nebo gyros.

Muzi:

B nenavstévuiji
B 1-2x mési¢né
1 3 - 4x mési¢né
W2 -3xtydné

m 3 -5x tydné

(Obr 38, navstévovani rychlych obéerstveni u muzi, zdroj - vlastni prace)
Sest chlapct uvedlo, jaké jidlo si davaji nejéastéji: Gyros a nudle, fizek
nebo hermelin v bulce, pizzu, ryzi s masem, MCflurry.

Podle mého nazoru, nemusi byt nejcastéjsi odpoveéd (I — 2x mésicng)
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toho davaji. V dnesni dobé se da téméf v kazdém rychlém obgerstveni objednat i
zdravé jidlo s velkou porci zeleniny. Kazdy v dneS$ni dobé vi, ze v rychlych
obcerstvenich jsou pievazné nezdrava jidla, ale nikdo nikoho nenuti tam chodit a
dat si je. Z odpovédi jde vycist, ze se v mém dotazniku jednalo spiSe o nezdrava
jidla, asto smazend a velmi kalorické. Pokud si je ¢lovék dopieje jednou za ¢as
(naptiklad 1 — 2x do mésice) a da si vzdy jen jednu porci, neméla by mit ,,zdrava
osoba“ se zdravym zivotnim stylem a dostatkem pohybu problém. Stravovat se
ale pravideln¢ a Casto (napt. 3 — 5x tydn¢) u rychlych obcerstveni a doptavat si
zrovna ta ,,obecné¢ znama a nezdrava“ jidla, je cesta k pravdépodobnému zvyseni
cholesterolu, energetickému piijmu a tim 1 obezity, ta mize vézt k dychacim a
zazivacim obtizim, k zvySenému tlaku a dal$im prokdzanym nemocem, které
S nezdravou vyzivou a obezitou souvisi! Z grafu je vidét, Ze vice navstévuji

rychlé obcerstveni chlapci.

4.2 Pomér porci ovoce a zeleniny
Ceho bychom méli jist vic? (doporuéeny podet porci za den)
a) ovoce b) zeleniny c)asi stejné

Zeny:

M ovoce
zelenina

i asi stejné

(Obr 39, pomér ovoce a zeleniny u zen, zdroj - vlastni prace)
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Muzi:

H ovoce
M zelenina

i asi stejné

(Obr 40, pomér ovoce a zeleniny u muzd, zdroj - vlastni prace)

VEtsi polovina divek spravné vi, ze se ma konzumovat vice zeleniny, nez
ovoce. Naopak u chlapct si vétSina mysli, Ze by se mélo konzumovat stejné

ovoce i zeleniny. Optimalni pomér zeleniny a ovoce je 2:1.
4.2.1 Minimalni doporucena porce ovoce za den

Kolik porci ovoce je u nds minimélné doporuceno snist za den?

)0 b)1 ¢)2 d)3 )4 f)5

Zeny:
2
1 o
3‘«

0 HO0 porci

0% H 1 porce

i 2 porce
H 3 porce
M 4 porce

5 porce

(Obr 41, minimalni doporu¢ena porce za den — Zeny, zdroj - vlastni prace)
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Muzi:

o ® 0 porci
0% H1 porce
M 2 porce
H 3 porce
H 4 porce

M 5 porce

(Obr 42, minimalni doporu¢ena porce za den — muzi, zdroj - vlastni prace)

Porce ovoce znamena 100g ovoce, coz mize vazit jedno stfedni jablko
nebo tieba tii vétsi Svestky nebo trs hroznl. U nds je doporuceno snist alespon
200g ovoce, takze dvé porce. Tuhle spravnou odpovéd zadalo 64% divek a 54%

chlapcti.

4.2.2 Konzumace ovoce u dotazanych
Kolik porci ovoce za den snite vy?
a)0 b)l c)2 d)3 e)4 )5

Zeny:
1 1 2
2“i ?
M 0 porci
: H 1 porce
M 2 porce
H 3 porce
H 4 porce
0 M 5 porce
0% ~°P

(Obr 43, spotieba ovoce u Zen, zdroj - vlastni préce)
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Muzi:

1
3%

M 0 porci
H 1 porce
M 2 porce
H 3 porce

M 4 porce

M 5 porce

(Obr 44, spotieba ovoce u muzu, zdroj - vlastni prace)

Vice ovoce ji za den podle grafu Zeny, ale obecné se ji ovoce méné, nez je

doporucené denni mnozstvi.

4.2.3 Minimalni doporucena porce zeleniny za den

Kolik porci zeleniny je u nds minimalné doporuéeno snist za den?
a)0 b)1 c)2 d)3 e)4 )5

Zeny:

2
4 5%
10%

M 0 porci

1 4
[»)
il 10%

H 1 porce

i 2 porce
H 3 porce
M 4 porce

5 porce

(Obr 45, doporuceni zeleniny - Zeny, zdroj - vlastni prace)
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Muzi:

a 0 ®O0 porci

0% H 1 porce
i 2 porce
H 3 porce
H 4 porce
M 5 porce

(Obr 46, doporuceni zeleniny - muzi, zdroj - vlastni prace)

7‘7

Spravna odpoveéd je 400g, neboli 4 porce za den. Tuto odpoveéd zadalo
jen 8 lidi z 69 dotazanych. Pét lidi si myslelo, Ze je to vic nez 4 porce a zbytek

(56 dotazanych) si myslel, ze je doporuceny piijem zeleniny mensi.

4.2.4 Konzumace zeleniny u dotazanych
Kolik porci zeleniny za den snite vy?

a)0 b)1 c)2 d)3 e)4 )5

Zeny:

M 0 porci
H 1 porce
i 2 porce

H 3 porce

0 M 4 porce

0%
M 5 porce

(Obr 47, spotieba zeleniny u zen, zdroj - vlastni prace)



Muzi:

M 0 porci
H 1 porce
i 2 porce
H 3 porce
H 4 porce

M5 porce

(Obr 48, spotieba zeleniny u muzi, zdroj - vlastni prace)

Z grafu lze vycist, Ze minimalni doporuceny piijem zeleniny pro
obyvatelstvo Ceské Republiky spliiuje jen minimalni procento z dotazanych (jen
4 z 69 dotazanych).

4.3 Pitny rezim
Kolik litrti tekutin denné v priméru vypijete, mimo polévky, kavu, alkoholické

napoje? (s vyjimkou nizkostuptiového piva) a)ll b)1-1,51 ¢)1,5-21 d) 2l a vice

Zeny:

Edo 1l
M1-1,51
M1,5-2l

M 2| a vice

(Obr 49, pitny rezim u zen, zdroj - vlastni prace)
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Muzi:

mdo 1l
m1-1,51
m1,5-2|

W 2| avice

(Obr 50, pitny rezim u muzd, zdroj - vlastni prace)

Tak pro zacatek, c¢lovék by mél vypit minimalné dva litry vody denné.
Presnéji, na kazdych (i nacatych)l5 kg hmotnosti je to 0,5 az 0,7 litru vody.
Tzn.70-ti kilovy ¢lovék by mél za normalnich podminek vypit 70:15 = 4,7 x 0,5

= 2,3 litru denné. °

Jak tedy mtizeme vidét, pitny rezim je 1 individudlni zalezitosti, rozhoduje
nasSe hmotnost, naSe aktivita i to, jaké jsou okolni podminky (teplota, vitr,
vihkost).

Z toho ditvodu pokladam za nesmysl fidit se jen obecnym doporuc¢enim (2
litry za den), které je nastaveno bez ohledu na nasi vdhu, naSi aktivitu a bez
ohledu okolnich podminek. Jako dobry poznatek muze byt i barva moci. Obecné
plati, Ze pokud je mo¢ pfili§ tmava, znamena to, zZe pijeme malo, pokud je naopak

hodné svétla, pijeme nejspis zase prilis.

Z grafu vyplyva, ze mnohem vice piji chlapci (coz je i logické vzhledem
k jejich vaze), pro ptiklad divky s 45 kg plati 45:15 = 3 x 0,5 = 1,5 litru denné.
Presto je celkem jasné, ze pit do 1 I je velmi malo, zvlast pro studenty
sportovniho gymnazia, ktefi velmi casto sportuji v ramci Skolnich tréninkt 1

trénink po Skole.
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19 [cit. 15.05.2014] Bez konzervanti, MUDr. Katetina Cajthamlova — pitny rezim,

Zdroj:http://www.bezkonzervantu.cz/clanky/5-zasad-zdraveho-pitneho-rezimu-

podle-mudr.-cajthamlove./

4.3.1 Oblibeny napoj na uhaseni Zizné

Vypiste, jaky ndpoj na uhaseni Zizné pijete nejcastéji:

Zeny:

25 A 22

20

15 -+

10 + 7

5
4
5 -
e
mineralka cola, voda voda se voda s
pepsi,sprite sirupem citrénem

(Obr 51, oblibené napoje u zen, zdroj - vlastni prace)

Muzi:
15
16 1
14 A
12 A
10 A
8 -
6 - 5 5
4 3
: I
& <@ > N ©
(\e}’z} .\c}'é‘\ © @Qe N R
& Q’Q% QJ‘)\
\ 2
(,o\'b \\Ob

(Obr 52, oblibené napoje u muzi, zdroj - vlastni prace)
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http://www.bezkonzervantu.cz/clanky/5-zasad-zdraveho-pitneho-rezimu-podle-mudr.-cajthamlove./

Ptevazné jde o vodu, coz je velmi optimistické zjisténi, ovSem pieslazené
ndpoje jako Pepsi a dal$i podobné, ty jsou absolutné nevhodné. Zrovna tak

alkoholické népoje, ale to doty¢ni urcité védi.

4.4 Prakticka délka spanku

Kolik hodin primérné spite? (vypiste)

Zeny:
10
10 +
9 - 8
8 - 7
7 -
6 -
5 - 4
4 - 3 3
3 A 2
2 A 1 1
! [1
0 T T T T T T T T 1
Ry AN AN \\ \S X X X X
oe o,’Q’ © b'/\ A /\&: £9) ‘b’o) )
N
A°
&

(Obr 53, prakticka délka spanku u zen, zdroj - vlastni prace)

Mouzi:
8
8 —/ .
7 6
6 1 5
5 i
4 -
s b
27 3 1 1 1
H |- -
O T T -l T T T T T 1
5h 56h 6h 6-7hn 7h 7-8h 8h  89h Oh

(Obr 54, prakticka délka spanku u muzi, zdroj - vlastni prace)
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Ptekvapuje mé, jak malo sta¢i spanku gymnazistim, teoreticky by méli
spat alespon 8h, ovsem prakticky spi spise mén¢. Ale pokud se bavime konkrétné
o nedostatecném spanku, nelze pak na né& navazat 100% sportovnim vykonem,
ani pfevratnym ucenim ve skole, protoze pii inavé je t€zké udrzet soustfedénost a

celkove Clovek reaguje pomaleji. V praméru spi divky 7,3 h a chlapci 6,8 h.

4.4.1 Teoreticka délka spanku
Kolik hodin si myslite, Ze byste spat mel/a? (vypiste)
Zeny:

23

20 A

15 A

6 7
9h 9h

0 T T T
bez 7 -8h 8h 8-
odpovédi

(Obr 55, teoreticka délka spanku u zen, zdroj - vlastni prace)

Muzi:
14 - 13
12
10
8 1 6
6 | 5
47 2 2
' g s B B
0 T T T T T T 1
7-8h 8h 8-9h 9h 9-10h 10h 11h

(Obr 56, teoreticka délka spanku u muzi, zdroj - vlastni prace)
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Jak je vidét, tak si sami dotdzani mysli, ze by méli spat vic, grafy ted’ totiz
vypadaji absolutné jinak. Jako urcité méfitko jsem spocital, jaky by byl primérny
spanek a ten ted’ u divek vychédzi na 8 h 20 minut a u chlapci 8 h 33 minut.
Zaroven si ale myslim, ze 11 h spanku uz je extrém, ktery nasemu zdravi

nepfispiva.

4.5 Sportovani

Jak casto sportujete?

a) malokdy b) 1-2x tydné c) 3-4x tydné d) Castéji
Zeny:

o0 HEmalokdy
0% w1 - 2x tydny
M 3 - 4x tydné

M Castéji

(Obr 57, sportovani u zen, zdroj - vlastni prace)

Muzi:

0 HEmalokdy
0,
0% H1-2xtydny
M 3 -4x tydné

M Castéji

(Obr 58, sportovani u muzu, zdroj - vlastni prace)
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Podle o¢ekavani maji studenti sportovniho gymnazia dostatek sportovnich
aktivit, myslim, Ze tu neni co feSit z pohledu dostacujiciho pohybu. Naopak u
hodné¢ vytizenych sportovcii je potieba hlidat dostate¢né protazeni zatézovanych
svall,, regeneraci a pfipadné i balan¢ni cviky nebo posilovani aby nedoslo k

svalové dysbalanci.

4.6 Cisténi zubii, koufeni a piti alkoholu
U otazky s ¢isténim zubt jsem doSel k zavéru, Ze si je ¢isti vSichni a
naprosta vétsina si Cisti zuby kazdy den, coz je v naprostém poradku a neni diivod

vkladat graf.

Kouteni jak to tak vypadd, nepatii k Zivotnimu stylu dotazovanych
studentti. Koufeni bylo zatrZzeno jen tfemi studenty, znichz jeden koufi jen

vyjimeéné (3 cigarety do mésice) a zbyli studenti kouti 2-3 cigarety za den.

Ani alkohol neni zatim podle vysledkti nebezpeénym faktorem, tii divky
piji denn¢ 2dcl vina a dv¢ piji denné dvé piva. U kluki je alkohol trochu Casté;si,
v oblibé je podle vSeho pivo, pét chlapct napsalo, Ze za den vypije jedno pivo,
jeden uvedl dvé piva a jeden uvedl ¢tyfi piva. AZ na posledniho zminéného v tom

nevidim zadny zasadni problém.

Vysledkem tedy je, ze si z 69 studentl vSichni Cisti zuby, tfi z nich kouti a
12 studentti pije alkohol. Jeden student ma s alkoholem evidentné problém
(pravidelné 4 piva za den), pokud tak bude pokra¢ovat nebo dokonce pocet piv

navysovat, je na nejlepsi cesté stat se alkoholikem.
4.7 Informovanost o zdravém Zivotnim stylu
Je podle vés potieba zlepsit informace o zdravém Zzivotnim stylu?

a) ano b) ne

Na tuto otazku odpovédé€lo ano 67% divek, zbylych 33% divek si mysli,

ze jsou informace o zdravém Zivotnim stylu dostacujici. U chlapcti byl nazor
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nerozhodny, 50% by bylo pro zlepseni informaci a zbyld polovina povazuje

informace o zdravém zivotnim stylu za dostacujici.

Zeny:

M ano
M ne
(Obr 59, informovanost u Zen, zdroj - vlastni prace)
Muzi:
M ano
H ne

(Obr 60, informovanost u muzu, zdroj - vlastni préace)

4.8 Kvalita potravin

Snazite se, aby vami kupované potraviny byly ,.kvalitni“ a sledujete jejich
slozeni? (Muzete zakrouzkovat i vice moznosti)

To byla posledni hodnocena otazka v dotazniku, odpovédi (4 moznosti) se
tykaly kvality, ceny a sloZeni potravin. Pfi vyhodnocovani jsem spocital, kolikrat

byla kazdéa odpovéd’ zakrouzkovana.
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Divky odpovidaly takto:

13%

ano adivam seina
slozeni

M ano, ale nedivam se na
slozeni

i zajima mé hlavné cena
potraviny

H nepremyslim nad
"kvalitou potravin"

(Obr 61, kvalita potravin — Zeny, zdroj - vlastni préace)

Chlapci odpovidali takto:

12%

ano adivam seina
sloZzeni

H ano, ale nedivam se na
slozeni

i zajima mé hlavné cena
potraviny

nepremyslim nad
"kvalitou potravin"

(Obr 62, kvalita potravin — muzi, zdroj - vlastni prace)

Pokud chceme, aby byl v Ceské Republice kvalitni vybér potravin,
nesmime se jen divat na slevy, ale naopak se musime divat na slozeni. Poptavka
urcuje nabidku a podle prizkumi se u nas kupuji vyrobky méné kvalitni, ale
levnéjsi, ty se k nam dovazi. Naopak ty naSe kvalitni vyrobky se spiSe vyvazi,

protoZe v cizing jsou za né¢ ochotni 1épe zaplatit.
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Jako inspiraci jsem vyuzil internetovou strdnku podporovanou potravinaiskou

komorou Ceské Republiky.

Zdroj: http://www.svetpotravin.cz/shared/archiv_cisel/Svet _potravin_201204.pdf

5.0 Hypotézy

Ve své bakalatské praci jsem si urcil par hypotéz, které by se mély potvrdit anebo

vyvratit podle odpovédi z dotazniku.
1 Hypotéza:

Studenti Sportovniho Gymnézia Ludvika Daika budou mit primérné
dostatek pravidelného pohybu, protoze jsou k nému Skolou a svoji Zivotni volbou

vedeni.
2 Hypotéza:

Studenti Sportovniho Gymnazia Ludvika Datnka nebudou denné pit
alkohol ani koufit, protoze je obecné¢ zndmo, ze koufeni a alkohol mlze bréanit

V podavani sportovnich vykoni.
3 Hypotéza:

Studenti jsou Sportovnim gymnaziem Ludvika Daika vedeni k zdravému
zivotnimu stylu vice, neZ studenti na Skolach, které nejsou na sport a praci se
sportovci zaméfeny. Proto budou mit studenti snahu na zlepSovani informaci

ohledné zdravi a zdravého Zivotniho stylu.
4 Hypotéza:

Muzské pohlavi bude vic pit, protoze muzi maji rozdilné slozeni téla od
Zzen. Myslim tim obecné znamé a potvrzené rozdily: jsou vysSi, maji veétsi

hmotnost a vétsi objem svalové hmoty, proto maji 1 vyssi spotiebu tekutiny.
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5.1 Vyhodnoceni hypotéz a diskuse
1 Hypotéza:

Tuto hypotézu povazuji za potvrzenou, sportuje 100% dotazanych
studenttli, z nichZ naprosta vétSina sportuje dokonce vic jak 5x tydné. Konkrétné
27 zen a 26 muzi, 7 Zen a 3 muZi sportuji 3-4x tydné a nakonec 5 zen a 1 muz

sportuje 1-2x tydné. Pramérny student tedy sportuje minimalné 4 az 5 dni tydné.
2 Hypotéza:

Hypotéza cislo dvé je vyvracena, protoze dva studenti denné kouii

pravidelné a dvandact studentt pravidelné pije alkohol.
3 Hypotéza:

Potvrzena, vypadd to, Ze je to sice lehce spekulativni, protoze 50%
muzského pohlavi si mysli, ze uz jsou informace o zdravém Zivotnim stylu
dosta¢ujici, ale naopak divky jsou z 67% pro, aby se informace o zdravém
zivotnim stylu zlepSovaly. Tim padem je primér studentii spiSe pro, aby byly

informace o zdravém zivotnim stylu dale zlepSovany.
4 Hypotéza:

Potvrzena, u muzi jsem z dotazniku zjistil, Ze kdyby pili nejniZ§i mozZné
mnozstvi podle dotazniku, vypili by primérné 1,6 1 tekutin za den. U Zen je tahle

hodnota 1,2 litru tekutin za den, coz je podstatny rozdil.
Celkem jsou tedy potvrzeny tii hypotézy, vyvracena byla jedna.

6.0 ZAVER

Bakalaiska prace méla nékolik cil, které se lisily v jeji teoretické i
praktické Casti. Teoretickd ¢ast méla popsat zdravy zplsob zivota a poukazat na
zdravi Skodlivé problémy, které se bézné v naSi populaci vyskytuji. Teoreticka
cast predevsim feSila zdravi z obecné roviny, aZ po detailni zplsob Zivota, podle
kterého by mél zdravy Zivotni styl vypadat. Na teoretickou c¢ast navazuje

prakticka ¢ast. Podle teoretické a praktické ¢asti jsem chtél objasnit, jak se zivotni
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styl popsany v obou ¢astech 1isi. Prakticka ¢ast se posuzovala pomoci vyplnénych
dotaznikd studenty, ktefi byli v poslednim ro¢niku na Sportovnim gymnaziu

Ludvika Darika.

Primérnim cilem bakaléaifské prace tedy bylo, abych zjistit ptfedevsim
informovanost ohledné zdravého zivotniho stylu u student. Sekundarnim cilem
bylo zjistit, jestli se studenti opravdu snazi aplikovat informace pro zdravy zptisob
Zivota a poté vyhodnotit, jak jejich Zivotni styl vypada. Tercidlni cil bakalatské
prace mél za ukol porovnani zdravého zivotniho stylu mezi muzskym a zenskym
pohlavim a vSechny zjiSténa rizika a nedostatky zpétné poskytnou Sportovnimu

gymndziu Ludvika Darika.

Z dotazniku jsem zjistil, Ze je stale co zlepSovat, studenti mnohokrat v
dotazniku zadali spravnou teoretickou odpovéd’, ale prakticky to d€laji jinak. Na
mysli mam piredevsim nedodrzovani ranniho snidani, délku spanku, konzumaci
ovoce a zeleniny (a dalsi odpovédi) anebo obecné odpovédi, o kterych je zname,
ze jsou zdravi Skodlivé (ted madm na mysli jidla nezdrava smaZzena jidla, koufeni,

piti alkoholu a dalsi).

Celkové 1 informovanost o zdravém Zivotnim stylu neni dostatecnd, jen
nektefi studenti védi spravny pomér zeleniny a ovoce, hrstka vi, ze jsou motské
ryby zdrojem jodu. Také maji velky chaos o zdravych metodach ohievu potravin,
naopak spravné dokazi urcit nejzdravéjsi metodu — vareni, vi sprave, ze by méli
spat alespont 8 h anebo si pravidelné kazdy den distit zuby a kazdé rano snidat.

Ptesto mnoho z téchto informaci pro zlepSeni svého Zivotniho stylu nevyuZzivaji.

Celkové hodnoceni muzského a Zenského zivotniho stylu dopadlo
jednoznaéné. Zenské pohlavi je o zdravém Zivotnim stylu obecné informovangjsi
ohledné zdravi a zdravého zivotniho stylu. Pfesto musim podotknout, ze je stle

na ¢em pracovat.

Ptinosem bude moje bakalafska prace z pohledu zpétné vazby pro studenty
a Sportovni gymnazium Ludvika Danka. Dalsi ptinos je z pohledu informaci o

zdravi a zdravém zivotnim stylu. Obsahuje doporuceni, grafické pomicky jako
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zdravy talif nebo vyzivovou pyramida, které jsou v jasné¢ a dobie pochopitelné
formé¢ 1 pro men$i. Bakalarskd prace obsahuje informace z vyzivy, prevence,
spanku, pohybu, tepelné upravy jidla a mnoho dalsich informaci, které oceni lidé

hledajici informace v dané problematice.
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Resume

Bakalaiska prace se zabyva zdravim a zdravym zivotnim stylem u studentt
Sportovniho gymnazia Ludvika Danka. Obecné jde o zdravi a zivotni styl,
kterymi je ovlivnéna kvalita naseho zivota a které jsou popsany v teoretické ¢asti
bakalarské prace. Poté jsou informace o zdravi zjiStovany v praktické casti
formou dotazniku a v posledni fadé jsou informace porovnavany. Hlavnim
celkovym Ukolem prace bylo zjistit, jak studenti k zdravému Zivotnimu stylu

ptistupuji.

Summary

The main topic of this thesis is health and healthy lifestyle of students of
sport focussed secondary school. Generally it is health and the way of lifestyle
that affects quality of human life. This topic is mentioned in theoretical part of
this thesis. The practical part finds out and compares students opinion of health by
using facts from question-form. Attitude of students towards healthy lifestyle was

main goal of this thesis.
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